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PREFACE 



A Lire Avant Tout Le Reste ! 

Depuis des siecles, les hommes et les femmes cherchent des moyens d'ameliorer leur 
apparence physique et leur bien-etre. Au cours du siecle passe, des etudes et des 
experiences scientifiques ont revele une incroyable quantite d'informations sur le corps 
humain et la maniere dont il reagit aux diverses formes de strategies d'exercice physique 
et de nutrition. Meme avec ces avancees, une grande confusion regne encore concernant 
la meilleure maniere, la maniere la plus efficace d'obtenir un corps plus beau. 

Demandez a dix coachs dans dix clubs de gym differents de vous preparer un 
programme d'exercices et de nutrition et vous aurez autant de reponses differentes. 
Allez dans ces clubs de gym et vous verrez qu'aucun de leurs membres n'ameliore sa 
condition physique ne serait-ce qu'un petit peu, semaine apres semaine, mois apres 
mois et annee apres annee. Comme des millions d'autres etres humains, j'ai moi aussi 
ete perdu dans cette jungle. 

Cette confusion est due, en grande partie, a la desinformation diffusee par des 
recherches depassees, a la meconnaissance de la bonne maniere de manger et de faire 
du sport, a la derniere lubie en matiere de regime alimentaire ou au fabricant de 
complements alimentaires qui tente de vous vendre sa derniere pilule mangeuse de 
graisse ou sa derniere potion magique. 

Ainsi, comme vous le savez peut-etre deja, j'ai commence a chercher des reponses pour 
obtenir le meilleur physique dans le laps de temps le plus court possible. 

Pendant une dizaine d'annees, j'ai joue au savant fou, obsede par la decouverte des vrais 
secrets permettant d'etre dans la meilleure forme possible tout en y passant le moins de 
temps possible. J'ai travaille fievreusement pendant des annees en experimentant la 
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quasi totalite des systemes et methodes pour developper les muscles, bmler les graisses 
et perdre du poids, sur lesquels je tombais. 

Mes proches amis et moi-meme sommes devenus les cobayes de ces experiences, qui 
ressemblaient a une quete interminable de la verite, car je pense toujours que les vrais 
secrets ne seront jamais portes a la connaissance du public, pour ne pas risquer 
d'appauvrir la machine a fric qu'est aujourd'hui l'industrie de la culture physique. 

Enfin, apres des annees d'essais et d'erreurs, j'ai compris les verites essentielles qui 
permettront a tout un chacun d'optimiser sa capacite genetique a bmler les graisses, a 
developper ses muscles et a rester en bonne sante toute sa vie... en ne passant que 
quelques minutes par semaine a faire de l'exercice. 

Mais j'ai egalement appris la triste realite, celle que la plupart des gens ont refuse de 
croire lorsque je la leur ai revelee. lis ne voulaient pas croire que cela puisse etre aussi 
simple. Certains d'entre eux avaient meme deja entendu parler de quelques-unes de ces 
methodes, mais ils les avaient rejetees car elles etaient differentes des schemas que 
l'industrie des regimes alimentaires et de la culture physique voulait leur inculquer 
depuis des annees. 

Comprenez bien, je ne pretends pas avoir invente quoi que ce soit de totalement inedit. 
Les techniques et les principes que je decris dans ce livre sont un recueil des methodes 
les plus efficaces que moi-meme, ainsi qu'un nombre incalculable d'autres personnes, 
avons decouvert pour etre dans une forme et une sante optimale... en un minimum de 
temps. 

Et mieux encore : ces techniques fonctionnent ! Pas uniquement pour moi, ma femme 
ou mes amis, mais pour presque tous ceux qui les ont mises en pratique correctement, 
comme le montrent les commentaires elogieux et les temoignages que je recois chaque 
semaine de milliers de lecteurs dans le monde entier. Pour certains, les techniques 
Fourneau Bruleur de Graisse ont veritablement change leur vie, et j'en suis 
extremement fier. 
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Les informations que je vous devoile ici sont presentees de la maniere la plus simple 
possible. Je l'ai fait pour que vous puissiez appliquer ces fantastiques strategies et 
commencer rapidement a perdre du poids et a developper vos muscles. Pour certains 
lecteurs, les concepts dont je parle seront un changement a 180 0 par rapport a ce qu'ils 
pensaient savoir sur la perte de poids et la forme physique. 

Pour d'autres passionnes plus futes, les concepts seront peut-etre familiers, mais la 
veritable magie apparaitra dans l'application des techniques specifiques. 

Surtout, ne commettez pas l'erreur de sous-estimer 1'importance des details publies 
dans ce livre. Comme c'est tres souvent le cas, 80 % de vos resultats dependront de 20 % 
des details (regie des 80/20). 

Par exemple, vous apprendrez bientot pourquoi l'activite numero un pour perdre de la 
graisse 24 heures sur 24 est la musculation intensive. 

Certains, qui ont une grande experience de la perte graisseuse, sont peut-etre deja au 
courant, mais je peux garantir que la plupart d'entre eux n'utilisent pas toutes les 
astuces et les techniques que je presente dans Fourneau Bruleur de Graisse pour tirer 
profit de leurs seances de musculation. Ignorer ces details serait une enorme erreur qui 
vous ferait perdre une importante occasion de tirer parti du temps que vous passez a 
faire du sport. 

De plus, je veux que vous compreniez tout de suite que ces techniques pour perdre du 
poids et faire de l'exercice fonctionnent pour les hommes et les femmes, les jeunes et les 
plus ages. Certaines methodes sportives peuvent laisser penser qu'elles sont uniquement 
adaptees aux hommes jeunes, mais ce n'est pas le cas. 

J'ai vu bien trop de femmes et de personnes agees ne pas reussir a se construire un 
corps mince et solide rapidement, parce qu'elles pensaient qu'elles etaient trop agees ou 
que la musculation etait reservee aux hommes. Je vous demontrerai pourquoi rien n'est 
plus eloigne de la verite dans la suite de ce livre. 
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Autre chose : ne commettez pas l'erreur de penser que vous ne tirerez aucun avantage 
des exercices proposes ici si vous n'avez pas la possibility de vous rendre dans un grand 
club de gym. Vous pouvez faire la plupart des exercices proposes avec une simple paire 
d'halteres reglables et un banc. En fait, cet equipement sera le meilleur investissement 
que vous aurez jamais fait pour votre sante et votre forme... je peux vous le garantir. 

Pour creer votre propre salle de sport a la maison, afin de repeter des dizaines de fois les 
meilleurs exercices pour perdre du poids, vous pouvez trouver comment acheter les 
halteres Powerblock, ici : 

http://www.fatburningfurnace.com/pblock 

Si vous n'avez aucun equipement, vous pouvez toujours vous limiter a la musculation 
sans charge proposee dans Fourneau Bruleur de Graisse (j'en dirai plus a ce sujet dans 
la suite du livre). Alors ne commettez pas l'erreur de penser que les exercices ne 
serviront a rien sans equipement... c'est faux ! 

Enfin, je vous recommande d'aller passer un examen clinique chez votre medecin avant 
de commencer un programme d'exercices ou de nutrition. Pourquoi ? Principalement 
parce que, bien qu'on l'oublie souvent, une maladie, quelle qu'elle soit, reduira 
fortement l'efficacite de la reponse de votre corps a une methode d'amaigrissement ou 
de renforcement musculaire. 

Lorsqu'on est malade, qu'on a des desequilibres hormonaux ou que Ton se remet d'une 
maladie, ce n'est pas comme si le corps pouvait l'oublier et se mettre a b ruler les graisses 
de maniere optimale. Votre corps consacrera toutes ses ressources a votre guerison... et 
bruler plus de graisses n'est pas sa priorite. Vous devez done etre sur que vous etes en 
bonne sante avant de commencer le programme Fourneau Bruleur de Graisse. 

Je vous demande de lire ce qui suit en gardant l'esprit ouvert et en ayant pour ambition 
de debloquer rapidement votre potentiel physique. Si vous associez ce desir sans egal et 
le bon etat d'esprit au savoir contenu dans ce livre, les resultats devraient vous ebahir, et 
continuer a vous surprendre tout au long de votre vie. 
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Les strategies et les routines proposees dans ce livre sont intenses et exigeantes. Vous 
suivrez les recommandations de ce livre a vos risques et perils. 

A PRESENT, PREPAREZ-VOUS A CHANGER VOTRE CORPS... 

ET VOTRE VIE ! 
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QU'EST-CE QUI PERMET 
D'ACTIVER VOTRE FOURNEAU 
BRULEUR DE GRAISSE ? 



A LA POURSUITE D'UN MEILLEUR CORPS 

Vous voulez un corps plus beau ? Evidemment. Qui ne le voudrait pas. Tout le monde 
souhaite avoir un corps plus beau. Vous avez peut-etre meme reve de temps a autre de 
ce a quoi votre physique pourrait ou devrait ressembler. Vous avez les meilleures 
intentions du monde lorsqu'il s'agit de concretiser ces espoirs et ces reves, mais vous 
n'avez jamais pris le temps de le faire. 

Et etre beau ou belle ne suffit pas... vous voulez aussi vous sentir mieux. Vous voulez 
peut-etre aussi vous reveiller le matin, plein de dynamisme, et conserver ce dynamisme 
toute la journee. Vous avez peut-etre aussi envie d'exceller dans votre travail ou dans vos 
etudes toute la journee, puis de rentrer chez vous le soir pour parti ciper au match de 
basket-ball hebdomadaire avec vos voisins ou vos amis, ou simplement de tenir votre 
maison et de vous occuper de vos enfants sans vous essouffler. 

Vous voulez sans doute etre en bonne sante toute votre vie, et etre la pour profiter de 
votre famille, de vos enfants, et de vos petits-enfants pendant longtemps. Vous voulez 
peut-etre des muscles plus solides. Vous avez peut-etre envie de perdre du poids. Vous 
voulez peut-etre les deux. Vous voulez peut-etre simplement que Ton vous suive du 
regard quand vous devoilez un peu votre corps en ete ou sur la plage. 

Vous etes peut-etre au-dela du reve d'un corps plus beau, et vous avez peut-etre deja 
tente des dizaines d'exercices et de regimes, voire plus. Certains ont peut-etre echoue 
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lamentablement. Vous avez peut-etre abandonne les autres. Certains vous ont peut-etre 
paru fonctionner pendant un temps, mais etaient trop extremes pour que vous les 
suiviez systematiquement. Vous avez peut-etre essaye un programme different chaque 
mois, seulement pour vous enfoncer plus profondement dans des habitudes malsaines. 

Vous avez peut-etre tente de manger raisonnablement et de faire de l'exercice, mais vous 
vous sentez piege par une societe ou tout va trop vite et qui ne vous laissera pas le temps 
de faire ce qu'il faut, dans la plupart des cas. Vous vous etes peut-etre convaincu que 
vous n'aviez pas le temps de pratiquer des exercices physiques reguliers. Peut-etre que 
vous ne vous jugez qu'a l'aune de ce qu'affiche votre balance. Peut-etre que vous 
attendez des resultats impossibles a atteindre en quelques semaines, et que vous finissez 
par arreter lorsque ces resultats se font attendre. Vous avez peut-etre connu tout ga, 
plusieurs fois. 



CONFUSION DE MASSE : 
LA FOLIE DE L'INDUSTRIE DE LA FORME ! 

Si vous avez achete ce livre, il y a des chances pour que vous vous identifiiez a bon 
nombre des possibilites repertoriees precedemment. Beaucoup de vos amis, de 
membres de votre famille, de camarades de classe et de collegues ressentent la meme 
chose tous les jours. Les gens sont perdus, confus. lis ne savent plus ce qui fonctionne et 
ce qui ne fonctionne pas. lis ne savent pas pourquoi quelque chose fonctionne et ne 
fonctionne pas. Difficile de leur en vouloir. 

Chaque jour, on dirait que Ton tente de nous refourguer un nouveau gadget sportif ou 
un nouveau programme de nutrition plus fort que les precedents pour un corps parfait. 
Et puis, il est bien difficile de resister aux promesses allechantes des publicites pour les 
pilules magiques qui ponctuent les programmes televises. On essaie tout et n'importe 
quoi, en esperant trouver la machine secrete, le complement alimentaire, ou les 
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exercices qui nous donneront le corps dont nous avons toujours reve. Et devinez quoi ? 
Qsl n'arrive jamais. 

Tout simplement parce qu'un corps sain et mince ne peut pas etre obtenu grace a un 
flacon de produit ou un gadget sportif. La grande majorite de ces gadgets, de ces regimes 
et de ces potions magiques sont de simples produits de l'industrie a un milliard de 
dollars, l'industrie de la forme. Une industrie qui prospere en faisant croire a l'existence 
d'un « produit miracle ». Je pourrais citer un fabricant qui a vraiment promis que sa 
boisson miracle remplagait l'exercice physique. C'est dingue. 

Bien, vous avez depasse le stade des produits vendus au tele-achat... il ne vous reste 
peut-etre plus qu'a vous inscrire dans un bon club de gym ou de remise en forme et a 
engager l'un de leurs coachs personnels, et vous serez sur la bonne voie ! Enfin, pas tout 
a fait. Les centres de remise en forme ont egalement pour vocation de gagner de l'argent. 
La plupart recommanderont un programme d'exercices insistant trop sur l'aerobic, pas 
assez sur la musculation, et prenant beaucoup trop de temps. Apres tout, ils veulent que 
vous veniez a la gym, que vous y emmenagiez presque ! Vous croyez que je plaisante ? 

L'un des centres de remise en forme les plus populaires et les plus tendance des Etats- 
Unis possede un restaurant et un salon de coiffure dans ses locaux. Vous pouvez non 
seulement faire de l'exercice ici, 6 jours par semaine, mais aussi y prendre vos repas et 
vous faire coiffer ! Je suppose qu'ils finiront par aj outer quelques appartements au 
deuxieme etage pour que vous viviez dans la salle de gym. 

Prenez un magazine de fitness chez votre marchand de journaux et vous aurez des 
chances d'y trouver toujours les memes exercices ennuyeux. Meme si certains de ces 
programmes populaires marchaient vraiment, est-ce que cela vaudrait le coup de passer 
tant de temps et tant de jours a la salle de gym a faire ces exercices ? Avoir un physique 
agreable est surement l'une des reussites les plus importantes dans la vie, mais est-ce 
vraiment plus precieux que le temps, limite, que nous passons sur terre ? Je suis certain 
que la plupart d'entre vous repondront « non » a cette question. 

Quand on y reflechit, rien n'est plus precieux que votre temps. Meme en ce moment, 
alors que vous lisez ce livre, vous utilisez des unites de temps precieuses que vous ne 
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rattraperez jamais. Vous voyez, l'industrie de la forme veut que vous pensiez que vous 
n'etes pas a la hauteur et que vous etes pret a avaler leurs interminables programmes 
d'exercices, leurs coachs personnels sous-qualifies et leurs pilules/gadgets magiques. 
Lorsque vous entrez dans ce cercle vicieux, vous pouvez dire au revoir a votre argent, et 
surtout, a votre temps. 

Les secrets contenus dans ce livre sont tabous, en ce que les professionnels de la forme 
ne veulent pas que vous sachiez la verite. Certains d'entre eux, qui connaissent une 
partie de ces secrets, ne reconnaissent meme pas leur efficacite. Pourquoi ? Parce que 
les secrets contenus dans ce livre ne vendront pas d'abonnements a un club de gym, de 
programmes d'exercices appliques 6 jours par semaine, et ils ne vous inciteront pas a 
regarder la tele tard dans la nuit. 

Par contre, ils vous apprendront la meilleure maniere d'avoir un corps beau et sain... 
tout en ne passant que quelques minutes par semaine a faire de l'exercice et en utilisant 
une approche facile a suivre de votre alimentation. J'entends deja les pontes de 
l'industrie de la forme pleurnicher alors que je tape ces mots ! 



APPRENEZ DE MES ERREURS 

Pendant longtemps, j'ai eu, moi aussi, du mal a savoir comment atteindre mes objectifs 
en matiere de forme physique. J'ai commence a travailler pour obtenir le corps que je 
voulais a l'adolescence. J'etais a la fois maigre et gros... peu de muscles mais trop de 
graisse... une association peu propice a impressionner les jeunes filles ! 

J'ai done passe des jours, des mois et des annees a trimer en vain dans les salles de gym, 
a essayer les divers programmes d'exercices de mes heros... celebrites et autres. 

J'ai ensuite compris que la grande majorite des exercices quotidiens suivis par les 
superstars de la beaute et dans les magazines de fitness etaient au choix du matraquage 
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oil simplement des methodes totalement inefficaces chez les personnes normales qui ont 
une vie ! 

Apres des annees de tentatives infructueuses, j'ai fini par comprendre qu'il y avait de 
simples principes d'exercice et de science de la nutrition qui permettaient d'obtenir le 
meilleur physique possible, et je les ai appliques a mon cas. J'ai cesse d'esperer et de 
rever et j'ai commence a agir. Et le mieux, dans tout Qa, c'est que cela m'a pris tres peu 
de temps ! 

Au bout de quelques annees d'exercices adaptes, j'ai reussi a developper ma musculature 
et a la fin de ma derniere annee d'universite, j'avais pris pres de 15 kilos. 

Oui, j'avais bien developpe mes muscles, c'est certain, mais j'avais egalement accumule 
de la graisse. J'ai done passe encore plus de temps a etudier les secrets permettant de 
bruler la graisse 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, tout en restant fort et en bonne sante... 
vous savez, ce look de costaud qui permet d'exhiber un corps muscle. 

C'est aussi a cette epoque que j'ai commence a beaucoup m'interesser a la sante et a la 
forme, y compris le travail cardio. 

J'ai alors passe les annees qui ont suivi a aider les amis, les parents et les collegues qui le 
voulaient a activer leur propre fourneau bruleur de graisse. La satisfaction de ces gens, 
face a leur nouveau corps, etait une vraie recompense, pour eux comme pour moi. Voir 
ceux qui s'etaient battus avec leurs objectifs physiques depasser mes propres attentes, Qa 
valait vraiment le coup. 

C'est pour cette raison que j'ai decide qu'il etait temps de reunir ces strategies dans un 
livre facile a suivre, que des milliers de personnes dans le monde entier ont maintenant 
utilise pour transformer integralement leur corps et leur vie. 

Je vais reveler des techniques ultra efficaces, des secrets qui vous permettront d'avoir le 
corps que vous savez renfermer a l'interieur de vous en quelques minutes par semaine 
seulement... Tout ce que vous devez faire, c'est suivre les indications simples contenues 
dans ces strategies ultra efficaces ! £a vous interesse ? 
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I'apergu de livre se termine ici 

obtenir la version complet: 
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Preface 



Est-ce que le monde a besoin d'un autre livre de regime ? Quand je me suis posee cette 
question, je connaissais clairement la reponse : Non. Les gens n'ont pas besoin d'un autre livre 
de regime ; ils ont besoin de changer leur mode de vie. lis n'ont pas besoin qu'on leur dise 
comment et pourquoi faire un regime ; ils ont besoin d'apprendre comment changer leurs 
habitudes alimentaires et leur facon de voir la vie. 

Avec tous ces livres de regime, pourquoi tant de gens sont encore en surpoids et en 
mauvaise sante ? Malheureusement, les medias nous bombardent avec tellement 
d'informations quotidiennement que la plupart des gens ne savent pas quoi croire. J'ai souvent 
entendu des clients me dire : « je ne sais plus quoi manger ». 

Avec ce manuel, mon objectif est de clarifier ce que la vraie nutrition est et quels 
aliments vous devriez manger - non seulement pour atteindre un poids ideal mais aussi pour 
eviter des problemes qui sont bien trop communs dans ce pays aujourd'hui, tels que 1' hyper- 
cholesterol, le diabete et les maladies cardiaques. 

Suis-je simplement une autre nutritionniste sortant juste un autre programme de 
nutrition ? Je peux vous assurer que je ne le suis pas. Ma quete de reponses pour une nutrition 
optimale a commence il y a 15 ans. Depuis lors, j'en ai fait le travail de ma vie pour etudier 
tout ce qui pouvait me tombait sous la main lie a la nutrition, a l'exercice et a la sante et au 
poids optimal. Ce qui signifie que j'ai etudie le bon et le mauvais. Ce manuel contient les 
meilleures informations que j'ai trouvees, extraites de quelques-uns des medecins et des 
nutritionnistes les plus respectes qui partagent la meme passion que moi pour la nutrition. 

Comme la plupart des personnes, j'avais essaye tous les regimes qui existent et ca a ete 
un echec sur le long terme. Ce n'est qu'apres avoir reconnu et accepte les principes enseignes 
dans ce manuel que j'ai pu atteindre le poids et la sante optimum dont je jouis aujourd'hui. 

Comment je nourris mon corps affecte tous les aspects de ma vie et ma vision d'elle. 
Comment je me sens quand je me reveille le matin ? FORMIDABLEMENT BIEN ! 
Comment je me sens quand je me leve devant une foule et que je donne une conference ? 
FORMIDABLEMENT BIEN ! Comment je me sens quand ma journee ne se deroule pas 
comme prevue et que les choses deviennent accablantes et un peu difficiles ? 
FORMIDABLEMENT BIEN ! Je sais que ce sentiment d'etre bien a tout a voir avec la facon 
dont je prends soin de mon corps et de ma sante - et vous pouvez vous sentir bien vous aussi. 
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P ARTIE 1 



Si vous lisez ce manuel, il y a de grandes chances pour que vous ayez decide de faire de 
serieux changements dans votre sante et vos habitudes alimentaires. Vous avez peut-etre 
essay e plusieurs regimes et programmes d'entrainement, sans succes. Peut-etre que vous avez 
suivi les regimes yo-yo pendant plusieurs annees et vous etes fatigue des hauts et des bas. 
Heureusement, vous avez decide de vous engager dans un nouveau mode de vie. Que ce soit 
la premiere fois que vous essayez de changer votre alimentation et votre mode de vie ou que 
vous y ayez travaille pendant un moment, souvenez-vous qu'avoir Fair bien et se sentir bien 
necessite un travail acharne et du devouement. Je peux vous assurer que les resultats seront a 
la hauteur de l'effort. 

Pourquoi d'autres programmes vous ont fait echouer ? Tout d'abord, si vous etes 
comme beaucoup de gens, alors vous avez temporairement altere ce que vous mangiez mais 
vous n'avez pas change vos habitudes alimentaires, et apres que vous ayez cesse de suivre un 
regime, vous etes revenu a vos habitudes qui vous avaient mene a un excedent de poids au 
depart. Deuxiemement, la plupart des programmes d'alimentation ne considerent pas 
l'ensemble de votre sante ; ils sont simplement une « sous-alimentation controlee». La sous- 
alimentation ralentit votre metabolisme, done quand vous cessez de suivre un regime, le 
resultat est que vous pouvez reprendre encore plus de poids. Troisiemement, les symptomes 
de la sous-alimentation incluent la fatigue, la paresse et la faim. 
Qui peut rester motive par un regime qui ne vous fait pas vous sentir en bonne sante ? 

Je dis a tous mes clients que si vous n'avez pas la sante, rien d' autre ne compte. Si vous 
vous sentez mal quand vous vous levez le matin, alors toute votre journee prend le meme ton 
sombre. Promettez-vous qu'a partir de ce point, vous vous engagerez a faire ce qu'il faut pour 
garder votre corps en bonne sante afin que vous puissiez vivre une longue vie et vous reveiller 
chaque matin en vous sentant et en etant a votre meilleure forme ! 

La Solution aux Regimes est une maniere de changer vos habitudes alimentaires a vie. 
Vous developperez une nouvelle strategie alimentaire a long terme - pas une modification 
temporaire de votre alimentation - en creant le meilleur planning de repas qui vous convient. 
Vous mangerez des aliments sains que vous aimez et vous decouvrirez aussi d'excellents 
nouveaux aliments. Vous vous sentirez si bien que vous ne voudrez pas revenir a vos vieilles 
habitudes. A partir de ce jour, vous pouvez dire : « je m 'engage a rester en bonne sante et 
heureux ». Dites-le a nouveau : 

« Je m 'engage a rester en bonne sante et heureux ». 

Et il n'y aura pas de retour en arriere. 

Cela dit, je veux que vous sachiez que ma propre transition vers une vie saine ne s'est 
pas completement produite du jour au lendemain. II m'a fallu 3 ans avant que je puisse mettre 
en ceuvre tous les principes que je vais vous enseigner dans La Solution aux Regimes. 3 ans 
e'est long et je soupconne que vous puissiez y arriver plus vite que moi. Une grande partie de 
ce temps etait pour chercher et rechercher les meilleures et les plus recentes informations 
nutritionnelles afin que je puisse les inclure dans un manuel pour vous permettre d'en 
beneficier. Aurait-il ete ideal pour moi de transformer chaque aspect de mon alimentation du 
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jour au lendemain ? Bien sur, cela aurait ete formidable. Toutefois, cela n'etait pas realiste 
pour moi a l'epoque et ca ne Test peut-etre pas non plus pour vous. Je suis en fait extremement 
contente d'avoir mis en oeuvre chaque principe sain au fil du temps. Avoir fait ces 
changements lentement m'a veritablement aide a adopter ces principes en tant que mode de 
vie et non comme une solution temporaire d'alimentation. 

Beaucoup de gens supposent qu'ils devront « renoncer » a la totalite de leurs aliments 
preferes pour jouir de leur poids ideal et d'une bonne sante. Je ne vous demande pas de 
renoncer a quoi que ce soit ! Ce n'est pas un regime draconien, c'est un changement de style 
de vie. Vivre la vie que vous voulez vivre peut vous obliger a vous concentrer davantage sur 
certains aliments sains par rapport a d'autres, mais ne necessite pas que vous renonciez a tous 
les delicieux plats disponibles. Si vous pensez que j'ai renonce a certains de mes aliments 
preferes comme le chocolat et le vin, je vous assure que ce n'est pas le cas. La difference c'est 
que maintenant je sais ou ces aliments trouvent leur place dans mon planning de repas et 
comment je peux les apprecier tout en conservant mon poids et en me sentant bien. 

II en va de meme pour vous. Ne jetez pas l'eponge ou n'abandonnez pas parce que 
vous pensez que vous ne pouvez pas suivre tous les principes, tous les jours. Ce n'est pas tout 
ou rien. C'est a vous de mettre en pratique chaque principe le mieux que vous pouvez chaque 
jour. 

Je vous encourage a prendre en charge votre sante et votre poids une etape a la fois. Si 
vous faites ce que vous pouvez a court terme, ces principes deviendront une partie permanente 
de votre mode de vie a long terme. Souvenez-vous, je suis passee par la, peut-etre la ou vous 
etes maintenant et vraisemblablement dans une position beaucoup plus difficile. Des centaines 
de mes clients sont passes par la aussi. Un petit changement a la fois et ils ont trouve une 
nouvelle sensation de sante et de vitalite qu'ils ne pensaient pas possible pour eux. Non 
seulement ils se sentent maintenant tres bien, mais ils sont capables de maintenir leur perte de 
poids cette fois de facon permanente, une fois pour toutes. 

Les etapes necessaires a la realisation de votre poids ideal et de votre sante sont 
exactement comme n'importe quel objectif a long terme. Imaginez que vous vouliez creer 
votre propre entreprise. Vous attendriez-vous a vous reveiller le lendemain et etre « Ouvert 
Au Public » du jour au lendemain ? Bien sur que non, vous feriez vos recherches, vous 
suivriez un plan et vous avanceriez d'une etape chaque jour pour vous rapprocher du succes. 

Que devez-vous faire pour atteindre vos objectifs de perte de poids et de sante ? Une 
chose que vous pouvez facilement faire, qui m'aide toujours, c'est de continuer a vous 
demander : « est-ce que ce choix que je m'apprete a faire me rapproche de mon objectif ou 
m'en eloigne ? » Choisissez la direction dans laquelle vous souhaitez aller et engagez-vous a 
y arriver. 

Les gens regrettent souvent les choses qu'ils ne font pas, pas celles qu'ils font. Que 
regretteriez-vous si vous ne preniez pas soin de votre sante et de votre poids aujourd'hui ? 
Eliminons tous les regrets possibles et faisons de vos reves votre realite. 
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1 : Un Programme Vers le Succes 



Reussir un programme de perte de poids demande plus que de suivre simplement des 
informations nutritionnelles ; cela demande d'etre dans le bon etat d'esprit. Toutes nos actions 
sont gouvernees par nos pensees. S'il est vrai que les pensees creent la realite, alors il est 
imperatif de creer un environnement qui favorisera un planning de repas reussi. 

Dans ce chapitre, je vous aide a creer une fondation positive, forte qui vous aidera a 
realiser vos objectifs de perte de poids et de sante avec La Solution aux Regimes. 

Videz Votre Esprit 

Pour vraiment avoir du succes avec La Solution aux Regimes, vous devez vider votre esprit 
de toutes les informations venant des medias et des battages publicitaires. Cela signifie ne pas 
croire a tout ce que vous entendez de la part des soi-disant experts en sante et en nutrition a la 
television , a la radio, dans les magazines et dans les livres. Oubliez tous les autres regimes 
que vous avez essayes, et souvenez-vous que ce plan n'a rien a voir avec eux ; c'est un 
programme qui vous aidera a perdre du poids tout en ameliorant votre sante globale. Si les 
vieilles habitudes continuent a vous amener a la meme place - surpoids, mauvaise sante et 
tristesse - alors vous devriez changer votre approche. 

Croyez en ce Que Vous Faites 

Pour que ce programme soit un succes, vous devez croire en vous-meme. Vous pouvez 
changer vos habitudes. Vous pouvez vous sentir tres bien. Et vous pouvez changer l'etat de 
votre sante et de votre poids. Oubliez toutes les fois ou vous avez essaye differents regimes. 
C'est un nouveau jour et une nouvelle approche. Cette fois, c'est a propos de votre sante 
globale. 

Quand vous commencerez a faire des changements dans votre style de vie, vous 
rencontrerez des gens qui essaieront de saboter vos habitudes saines dans un effort de se sentir 
mieux. Vous savez de quelles personnes je parle - celles qui disent : « Oh, une ne te tuera 
pas » ou « manger comme 9a ce n'est pas une facon de vivre ». Eh bien, se sentir horrible tous 
les jours, mettre en peril votre sante par un exces de poids, ne pas etre capable de suivre vos 
enfants ou vos petits-enfants, et eviter certaines activites en raison de votre poids n'est pas une 
facon de vivre. Croyez reellement en votre nouveau mode de vie et en ce que vous faites pour 
vous-meme, et ne laissez personne vous dire le contraire. 

Eliminez les Pensees Negatives 

De meme, vous avez besoin de vous liberer de toute pensee negative. Si vous avez pense 
auparavant : « A quoi ca sert ? Je vais seulement le regagner de toute facon », arretez tout de 
suite. Vous n'etes plus dans le jeu des regimes. Ces pensees negatives sont des pensees que 
l'ancien vous aurait eues, mais pas le nouveau vous en meilleure sante. A partir de maintenant, 



www.lasolutionauxregimes.com 



-10- 



La Solution aux Regimes : Commencez a Manger et Commencez a Vivre 



remplacez chaque pensee negative par une pensee positive. A la seconde ou vous vous 
trouvez en train de penser : « Je sais que je vais echouer », essayez plutot : « Je sais que je 
peux reussir a changer mes habitudes alimentaires et ma vie ». Si vous repetez cette 
declaration au moins cinq fois par jour ou que vous l'utilisez simplement pour remplacer toute 
pensee negative, je vous garantis que vous commencerez a vous sentir plus positif et plus 
confiant quant a vos efforts pour adopter un nouveau style de vie. 

Engagez-Vous a Faire ce qu'il Faut 

Pensez a votre plus grande reussite a ce jour. Que vous a-t-il fallu pour realiser cet objectif : 
des mois d'heures supplementaires pour obtenir une promotion au travail ? D'innombrables 
heures a aider votre enfant a apprendre une nouvelle competence ? Des heures d'entrainement 
pour reussir dans un sport ou un hobby ? La reussite exige beaucoup de travail, d'engagement 
et de devouement. Mais comme vous le savez par experience, les resultats en valent la peine. 

Definissez des Objectifs et des Affirmations Positives 

Avant que vous commenciez les changements alimentaires et de mode de vie decrits dans ce 
manuel, choisissez trois affirmations, qui sont essentiellement des declarations qui vous 
aideront a vous sentir le mieux possible. Repetez ces affirmations au minimum cinq fois par 
jour - pas a voix haute, pour que la personne derriere vous dans la queue du magasin pense 
que vous avez perdu la tete, mais pour vous - peut-etre le matin quand vous vous brossez les 
cheveux, dans la voiture quand vous allez au travail, l'apres-midi quand vous faites vos 
courses, et le soir avant d'aller vous coucher. Plus vous le ferez, mieux ce sera. Ces 
affirmations vous feront vous sentir si bien, que vous serez motive pour garder vos nouvelles 
habitudes alimentaires. 

Imaginez a quel point vous vous sentirez bien si vous vous dites des affirmations 
comme celle-ci toute la journee : 

« Je suis une personne sure d'elle-meme, disciplinee et je peux realiser tout ce que je 
veux. Manger des aliments frais, sains me donne bonne mine et me permet de me sentir bien. 
J'aime ma vie, et chaque jour en est une benediction. » 

La meilleure facon de choisir vos propres affirmations est de choisir trois objectifs ou 
plus, puis de les transformer en declarations positives. Par exemple, si un de vos objectifs est 
de trouver du temps pour faire de l'exercice plus souvent, alors une de vos affirmations 
positives peut etre : « J'ai assez de temps dans ma journee pour prendre soin de ma sante ». 
Choisissez trois objectifs personnels importants et creez-vous trois affirmations positives. 
Apres avoir choisi vos affirmations, ecrivez-les sur une fiche et gardez la fiche avec vous 
partout ou vous allez. 

Ma fiche d'affirmations est dans mon portefeuille. Je choisis de ne pas la montrer a 
tout le monde, mais si j'ai n'importe quelle pensee negative pendant la journee, je la sors 
rapidement et je repete mes affirmations autant de fois qu'il me faut pour sortir de cet etat 
d'esprit negatif. La premiere chose que je fais le matin et la derniere chose que je fais le soir 
(comme beaucoup de mes clients) est aussi de repeter mes affirmations. De cette maniere, je 
commence et je termine ma journee en me sentant positive et inspiree ! 

Quelques autres idees : 
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• Faites des copies supplementaires de vos affirmations et laissez-les dans des endroits 
ou elles vous rappelleront de les repeter au cours de la journee (par exemple, dans le 
livre que vous etes en train de lire, dans le tiroir du bureau, dans la cuisine). 

• Scotchez une copie de vos affirmations sur le miroir de la salle de bain, de sorte que 
vous puissiez vous faire un discours d'encouragement quand vous vous brossez les 
dents. 

• Ajoutez vos affirmations a votre Journal Alimentaire . . . 

Croyez-moi quand je vous dis que sans affirmation positive, mon propre parcours vers 
la sante n'aurait pas ete possible. Cette seule etape m'a aide ainsi que des centaines de mes 
clients a atteindre leurs objectifs de perte de poids et de mode de vie. 
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I'apergu de livre se termine ici 

obtenir la version complet: 
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Recettes 



Ce guide comprend certaines de mes recettes preferees, adaptees de livres de cuisine et de 
sources Internet. Parce que la Solution aux Regimes n'est pas un regime au sens traditionnel 
du terme mais une nouvelle maniere de manger que vous voulez adopter a vie, il est essentiel 
que vous gardiez vos repas savoureux, interessants et creatifs. Manger les memes aliments 
encore et encore conduit a l'ennui et a l'abandon. Pour eviter cela, je vous encourage vivement 
a essayer au moins une nouvelle recette par semaine qui correspond a votre planning de repas. 
De plus, soyez aventureux et essayez quelques aliments que vous n'avez jamais essayes 
auparavant. 

Avec toutes les recettes presentees ici (et avec n'importe quelle autre recette que vous 
pourriez choisir d'utiliser), adherez a tous les principes enseignes dans le manuel. Par exemple, 
les aliments biologiques sont toujours les meilleurs choix. Chaque fois que c'est possible, 
choisissez des viandes, de la volaille, des oeufs et des poissons eleves a Fair libre, sans 
hormones et sans antibiotiques, frais et sauvages. Ne craignez pas le sel mais utilisez un sel de 
mer non raffine ou de preference du sel de mer gris. Les huiles devraient etre extraites par 
expulsion pression a froid. L'eau doit etre pure et filtree. Et le seul pain que vous devriez 
consommer doit etre fabrique a partir de cereales germees completes biologiques. 

De plus, souvenez-vous que les portions d' aliments autorises et que la taille des 
portions different pour chaque personne, selon le type metabolique et le nombre de calories 
requises quotidiennement. S'il vous plait, ajustez les portions des recettes en fonction de votre 
planning de repas, comme indique dans le chapitre sur les Plannings de Repas Quotidiens, 
selon le Guide des Portions Permises et le Tableau de Choix des Aliments. Par exemple, si 
vous etes de type glucides et que quatre portions d'environ 30 g de proteines sont permises 
pour le diner et que la recette de poulet est pour une portion de 185 g (ou ne specifie par la 
taille de la portion), manger seulement 120 g de poulet avec votre repas. 

Souvenez-vous que les aliments frais sont les meilleurs et que plus vous mangez des 
aliments complets et naturels, plus vous serez en bonne sante - et mieux vous vous sentirez. 
Bon appetit ! 
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BABA Ganouj - Sauce d'Aubergines Grillees 28 

Soupe a la Citrouille 29 

Volailles (Poulet, Coquelet, Dinde) 30 

Poulet Roti Basique 30 

Poulet a la Vapeur et Legumes 3 1 

Poulet des Cara'ibes Grille 32 

Salade de Blancs de Poulet a Faible Teneur en Matieres Grasses 33 

Escalopes de Poulet Grillees Faciles 34 

Escalopes de Poulet Marinees a lAil et aux Herbes 35 

Poulet Tomate-Fenouil avec du Chou-fleur et des Olives 36 

Poulet Margarita 37 

Poulet a la Sauce Noix de Coco - Citron Vert 38 

Poulet a la Coriandre 39 

Poulet de Campagne 40 

Poulet Roti au Romarin et a 1' Ail 41 

Poulet de Cornouaille aux Raisins 42 

Escalopes de Dinde Rapides 43 

Hamburger de Dinde a l'Estragon 44 

Saute de Dinde 45 

Ragout de Dinde Mijote 46 

Chili de Dinde 47 

Dinde Rotie aux Herbes 48 

Viandes (Bceuf, Buffle, Agneau, Cerf, Pore et Veau) 49 
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Steaks de Boeuf Rapides aux Champignons et au Vin 49 

Steak Grille Assaisonne aux Herbes 50 

Steak Grille au Poivre Concasse et aux Herbes 51 

Filet Mignon a l'Ail et au Vin Rouge 52 

Faux Filet Roti Farci a l'Ail 53 

Hamburger de Boeuf aux Epices Indiennes 54 

Chili de Bison 55 

Steaks de Bison avec une Sauce de Poivron Rouge 56 

Hamburger de Bison au Raifort 57 

Gigot dAgneau Roti (ou Chevreau) 58 

Cotelettes d'Agneau aux Herbes Citronnees 59 

Ragout de Chevreuil 60 

Filet de Pore Grille avec une Pate au Romarin et a la Moutarde 61 

Cotelettes de Pore Marinees 62 

Cotelettes de Veau 63 

Poissons 64 

Fletan Grille Facile 64 

Fletan en Croute a la Moutarde 65 

Espadon Grille 66 

Saumon a l'Etouffee Facile 67 

Saumon au Pesto de Noix de Pecan 68 

Saumon aux Herbes Cuit au Four 69 

Saumon Grille au Citron 70 

Ceviche de Saumon 71 

Haricots 72 

Haricots Cuits 72 

Humus Fait Maison 73 

Hamburger Vegetarien Aux Haricots Rouges et Champignons 74 

Hamburgers de Legumes aux Haricots Noirs 75 

Hamburger de Pois Chiches 76 

Chili de Legumes Vegetarien 77 

Soupe de Lentilles et de Legumes 78 

Soupe de Lentilles et de Riz Mijotee 79 

Soupe de Haricots Pinto 80 

Ragout de Haricots de Lima 81 

Ragout de Quinoa et de Lentilles Rouges 82 

Dip de Haricots Noirs 83 

Chili de Noix de Cajou 84 

Dal 85 

Soupe de Haricots Blancs et de Tomates 86 

Tarte du Berger 87 

Salade de Thon et de Pois Chiche Mock 88 

CEufs 89 

Tortilla Espagnole 89 

Quiche Sans Pate aux Poireaux et a la Courge 90 

Mayonnaise Faite Maison 91 

Salade d'CEufs Acidulee, Recette Sans Mayonnaise 92 

Minis Frittatas de Legumes 93 

Burritos de Petit-dejeuner 94 

Soupe d'CEufs Citronnee 95 
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CEufs Farcis 

Tortilla Espagnole avec des Courgettes 
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Boissons 



Jus de The 

Buvez-en quand vous avez une envie de sucre. C'est un excellent substitut pour les sodas Light 
non sains et les autres boissons sucrees. 

5-6 sachets de the a base de plantes sans cafeine (par exemple : peche, menthe, camomille ou 

the aux fruits) 

280 ml d'eau bouillante 

Poudre de stevia (ou sous forme liquide) selon les gouts 

Versez l'eau sur les sachets de the dans une grande casserole. Ajoutez le stevia quand le the 
est chaud. (Ajustez la quantite selon la dose de sucre desiree.) 

Laissez le the refroidir, retirez les sachets de the, transferez le the dans une carafe ou des 
bouteilles d'eau individuelles et refrigerez-le. 
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Vinaigrettes, Marinades, Assaisonnements et Sauces 



Vinaigrette Salade Basique 

(Sally Fallon, Nourishing Traditions) 
POUR : environ 190 ml 

lea cafe de moutarde de Dijon, lisse ou en grains 
2 c. a soupe + 1 c. a cafe de vinaigre de vin 
110 ml d'huiled' olive 
lea soupe d'huile de graines de lin 

Battez la moutarde dans le vinaigre. Ajoutez l'huile d'olive en filet fin tout en fouettant 
constamment jusqu'a ce que l'huile soit emulsionnee. Battez l'huile de graines de lin et 
utilisez-la immediatement. 

Variante : melangez led soupe d'herbes fraiches hackees (par exemple : persil, estragon, 
thym, basilic ou origan) dans la recette basique apres que le melange ait emulsionne. 
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Vinaigrette de Poivre au Citron 

A utiliser dans la recette des salades d'ete (page 14). 

(Joseph Mercola, Dr. Mercola 's Total Health Program) 

POUR : environ 190 ml 

2 c. a soupe de jus de citron frais 

lea soupe de vinaigre de vin 

% de c. a cafe de sel 

Vic.k cafe de poivre noir moulu 

1 pincee de poudre de stevia 

1 gousse d'ail hachee 

100 ml d'huile d'olive 

lea soupe d'huile de graines de lin 

Placez tous les ingredients dans un bol et fouettez vigoureusement jusqu'a ce que le melange 
emulsionne. 
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Marinade a UtiliserAvec Tout 

Cette marinade delicieuse est tout aussi bonne avec les legumes, le poisson, la volatile et le 
bceuf. Elle est particulierement savour euse pour le faux filet, I'aiguillette ou I'onglet. 

(Wild Oats Marketplace, recettes en ligne) 

TEMPS DE PREPARATION : 15 minutes 

MARINADE : une nuit 

POUR : suffisamment pour 9 kg d' aliments 

1 oignon rouge tranche 

1 gousse d'ail entiere hachee finement 

4 c. a cafe de sel 

4 c. a cafe de poivre blanc moulu 

4 c. a cafe de poivre noir fraichement moulu 

4 c. a cafe de paprika 

3 c. a cafe de basilic seche 

4 c. a cafe de sauce Worcestershire 
250 ml de jus de citron 

300 ml de vinaigre de vin rouge 
860 ml d'huile d' olive 

Melangez bien tous les ingredients. Versez la preparation sur les aliments et laissez mariner 
toute la nuit. 

Astuce : Placez les aliments dans un sachet plastique d 'environ 3,5 I qui se ferme, couvrez-les 
avec la marinade et fermez-le. Ce paquet supporte facilement les deplacements dans des 
glacieres et est moins encombrant qu 'une casserole dans le refrigerateur. Retournez le sachet 
a plusieurs reprises quand il repose pour recouvrir les aliments uniformement. 
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Marinade a la Coriandre 

Cette marinade est delicieuse sur de I 'Espadon Grille (page 66) ou des aubergines. 
(Sally Fallon, Nourishing Traditions) 
POUR : 120 ml 

1 bouquet de coriandre hachee finement, les feuilles seulement 

Lejus d'l citron 

3 gousses d'ails hachees 

110 ml d'huile d' olive 

Va de c. a cafe de poivre noir fraichement moulu 
Melangez tous les ingredients ensemble. 
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Melange d'Epices des Caraibes 

Les epices sechees sont faibles en calories, ce sont des assaisonnements faibles en glucides 
qui sont simples mais savoureux. Utilisez cette recettes sut le Poulet Grille des Caraibes 
(page 32). 

(Joseph Mercola, Dr. Mercola 's Total Health Program) 

6 c. a soupe d'ails haches (ou de poudre d'ails) 
6 c. a soupe d'oignons eminces 

6 c. a soupe oignons eminces seches (ou de poudre d'oignons) 
2 c. a soupe de piment de la Jamaique 

1 c. a soupe de piment jalapeno seche moulu 

2 c. a soupe de paprika hongrois 

1 sachet de poudre de feuilles de stevia sucrees 

2 c. a soupe de thym seche 

2 c. a soupe de cannelle moulue 

2 c. a cafe de muscade moulue 

1/4 c. a cafe de poivre habanera moulu 

Le zeste de 2 citrons 

Melangez ensemble tous les ingredients. Conservez-les dans un recipient ferme, au 
refrigerateur, jusqu'a 1 mois. 
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I'apergu de livre se termine ici 

obtenir la version complet 
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Des annees de recherche sur la perte de graisse corporelle et te developpement 
des abdominaux, tout cela combine dans votre guide personnel sur les abdos. 
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Tout sur les Abdominaux 



par Michael Geary 

Specialiste Diplome en Nutrition 

EntraTneur Personnel Diplome 

Fondateur - ToutsurlesAbdos.com 

MISE EN GARDE : Les informations fournies par ce site web ou cette entreprise ne sont pas un substitut a une consultation 
medicate, et ne doivent pas etre interpretees comme des conseils medicaux. Si une douleur, un probleme persiste, veuillez 
contacter votre medecin. Les temoignages sur ce site web sont des cas particuliers et ne garantissent pas que vous obtiendrez les 
memes resultats. Ce site est fourni a titre personnel et informatif seulement. Les informations presentes dans ce site ne doivent pas 
etre interpretees comme une tentative de prescrire ou de pratiquer la medecine. Et en aucun cas ce site ne met en avant des 
solutions aidant a guerir tout type de problemes de sante aigues ou chroniques. Vous devriez toujours consulter un professionnel de 
la sante avant de prendre toute decision concernant votre sante. Les proprietaires de ce site feront les efforts necessaires pour 
inclure des informations actualisees et precises sur ce site Internet, mais n 'off rent aucune garantie ou assurance quant a 
/'exactitude, I'actualite ou I'exhaustivite des informations fournies. Les proprietaires de ce site ne peuvent etre tenus pour 
responsable de tout dommage ou blessure du a votre acces ou de I'impossibilite d'acces a ce site Internet, ou de votre dependance 
a I'egard de toute information fournie sur ce site. 

Tous droits reserves. Aucune partie de cette publication ne peut etre reproduite, transmise, transcrite, stockee dans un systeme ou 
traduite en aucune langue, sous aucune forme, par quelque moyen que ce soit, sans I'autorisation ecrite de I'auteur. 



DROITS D'AUTEUR ET MENTIONS LEGALES: 



Vous n'avez PAS la permission de copier, redistribuer, revendre, mettre aux encheres ou 
distribuer autrement des exemplaires de Tout sur les Abdominaux, que ce soit en ebook 
ou en livre papier. Et oui, les livres electroniques sont egalement proteges par les lois 
internationales de droits d'auteur. 

Si vous tentez de mettre en place I'une de ces methodes de distribution de ce ebook ou 
livre, vous etes en violation avec des lois de droits d'auteur et etes passible d'amendes 
et d'emprisonnement. La violation du droit d'auteur est un crime grave, avec des 
amendes a partir de 150,000$ et plus, y compris la possibility d'emprisonnement sur 
declaration de culpabilite. 

Nous avons integre les codes de suivi unique, concus pour detecter la distribution 
illegale de ce ebook ainsi que pour des liens de telechargement. Ne prenez PAS le risque 
d'etre confrontes aux problemes juridiques de par la distribution illegale de ce livre. 

D'autre part, vous AVEZ la permission d'imprimer 1 unique exemplaire de ce livre pour 
votre usage personnel ou de copier le fichier PDF de I'ebook en tant que tel ou 
sauvegarde sur un disque dur ou un CD-ROM pour votre utilisation personnelle. 
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VEUILLEZ S'lL VOUS PLAIT LIRE CECI EN PREMIER 



Merci beaucoup d'avoir decide de donner une chance a ce programme pour ameliorer non 
seulement votre aspect physique, mais aussi ce que vous ressentez, la quantite d'energie dont 
vous disposez, et votre confiance en soi. Soyez assures que tout ce que vous devez savoir 
pour obtenir un veritable corps mince et en bonne sante et comment le conserver, est inclus 
dans ce livre, sans que I'utilisation de quelconques produits ne soit necessaire, ni que la 
recherche d'information complementaire ne soit indispensable. 



Quoi que vous fassiez, veuillez garder I'esprit ouvert lorsque vous lirez ce livre et prenez 
conscience que certaines des choses que vous allez lire vont directement a I'encontre de 
beaucoup de ce que vous entendez dans les medias et voyez dans de nombreux autres livres 
de remise en forme. Le probleme est que beaucoup de ces soi-disant "experts" que vous voyez 
dans les medias et dans toutes ces publicites ne connaissent vraiment RIEN sur la 
sante/remise en forme, ils essayent tout simplement de vous forcer a acheter leur dernier 
gadget ou les supplements qu'ils vendent. 



A travers ce programme, nous allons couper a travers I'ensemble de ces mensonges, et vous 
donner le droit a des reponses honnetes a propos de ce qui est necessaire pour obtenir un 
veritable corps mince et en bonne sante, et comment le conserver le reste de votre vie (et 
obtenir a coups sur les abdos dont tout le monde reve !). 



Tout ce que vous pourrez lire dans ce manuel provient de plusieurs annees de recherche ainsi 
que d'une experience avec des milliers de mes clients, a la fois pour les strategies d'exercice et 
les strategies de nutrition. Le resultat de tout ca est que CES TECHNIQUES FONCTIONNENT 
encore et encore, comme prouves par des milliers de mes clients qui m'ecrivent tout le temps 
en me relatant les enormes changements qu'ils ont eu au niveau de leur physique apres 
I'adoption de ce style d'entramement et de nutrition (et de mentalite). 



Cependant, gardez a I'esprit que cela fonctionnera seulement si vous appliquez les 
informations! 



Aussi, veuillez ne pas sauter les pages lors de la lecture de ce manuel! II est destine a etre lu 
de la premiere a la derniere page. Vous obtiendrez beaucoup plus de ce programme en lisant le 
manuel en entier au lieu de consulter uniquement les sections qui vous interessent le plus. 
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Homme ou Femme, Jeune ou Moins Jeune: 



II n'est pas important que vous soyez un homme ou une femme, jeune ou moins jeune... les 
CONCEPTS que je presente dans ce manuel s'adressent a tout le monde. Vous avez 
simplement besoin d'ajuster les choses a votre niveau et vos capacites. Je vous donnerai des 
exemples pour toutes les routines d'exercice du niveau debutant a avance, ainsi qu'avec ou 
sans equipement d'une salle de gym. 



Comme preface pour la gent feminine, je tiens a m'assurer que vous compreniez bien que 
beaucoup de ces exercices, de ces routines d'entraTnement, et des discussions presentes dans 
ce manuel peuvent afficher une tonalite masculine a I'occasion, mais il est tout aussi efficace 
pour la reduction de graisse corporelle et la tonicite des femmes. 



Independamment du sexe, les meilleurs exercices restent les meilleurs exercices ! - Par 
exemple, bien que le souleve de terre avec I'ensemble de ces enormes poids sur la barre 
semble intimidant sur des photos pour certains hommes et femmes debutants, le mouvement 
en general est I'un des plus performants et des plus efficaces que vous pourrez appendre, 
independamment du poids que vous pouvez manipuler. 



En fait, 60 % des lecteurs de ce programme sont des femmes, et vous pouvez le constater par 
rapport aux temoignages. Beaucoup de femmes obtiennent d'excellents resultats parce qu'elles 
ont un esprit ouvert pour essayer quelque chose de different au lieu de penser a tort que les 
femmes doivent s'entramer autrement que les hommes. Pour etre honnete, au cours des 10 
annees passees a perfectionner ces routines d'entraTnement avec des clients dans les 
gymnases, 60-70 % des stagiaires etaient des femmes. Ceci prouve que les programmes sont 
efficaces aussi bien pour les hommes que pour les femmes. 

Peu importe que vous soyez un homme ou une femme, ou si vous avez 20 ans ou 70 ans ... 
nous sommes tous humains, et les lois de la physiologie humaine montrent que ce sont la les 
techniques d'exercice les plus efficaces .... 



En outre, les strategies dietetiques de ce manuel fonctionnent aussi bien pour les deux sexes, 
tant que I'apport calorique total est ajuste de maniere appropriee. Les idees de repas et la 
quantite de nourriture ne sont que des exemples .... De toute evidence, vous devez ajuster la 
taille des portions a votre poids corporel, age, niveau d'activite, etc. 
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Les entrafnements pour abdominaux v/s les entrafnements complets du corps. 

Aussi, veuillez garder a I'esprit que les exercices specifiques aux abdominaux presents dans ce 
manuel ne sont PAS les aspects les plus importants de ce programme. En realite, le 
programme d'entramement complet du corps de ce livre est beaucoup plus important pour votre 
succes global que les exercices pour abdominaux uniquement. Les exercices pour abdominaux 
n'engendrent pas un environnement metabolique pour la reduction du niveau de graisse 
corporelle comme le fera un entramement complet. 



Avec ou sans equipements 

Une derniere chose a rectifier avant de commencer ... 

Vous n'avez pas besoin d'etre en mesure de faire tous les exercices de ce manuel pour obtenir 
les resultats que vous desirez! Vous remarquerez qu'il y a des options pour des seances 
d'entramement dans une salle de gym, a la maison, et meme des entramements en main libre. 
II suffit de vous concentrer sur ce que vous POUVEZ faire et construire votre progression a 
partir de la. 



Vous n'avez pas besoin de beaucoup d'equipements pour la plupart des exercices de ce 
manuel. Vous obtiendrez les meilleurs resultats si vous avez acces a une salle de gym ou si 
vous avez la possibility de bien equiper une salle de gym a domicile, afin que vous ayez le plus 
de varietes possibles a votre disposition. Cependant, vous n'avez besoin d'AUCUNE machine! 



Je recommande, au moins, I'utilisation d'un ballon Suisse (disponible dans tout magasin 
d'articles de sport, pour 10 € - 15 € et d'un ensemble d'halteres. Avec ces deux pieces 
d'equipement, vous pourrez acceder a presque tous les exercices presentes dans le manuel. 
Ne vous inquietez pas s'il y a des exercices que vous ne pouvez pas faire en raison de 
I'absence d'equipement ... il existe des dizaines de solutions alternatives. 



En outre, gardez a I'esprit que presque tous les exercices presentes avec une barre peuvent 
etre substitues par deux halteres dans le cas ou vous auriez uniquement ce type d'equipement 
a disposition. 

Si vous preferez vous entrainer chez vous au lieu de joindre une salle de gym, vous pouvez 
toujours obtenir de supers resultats avec seulement des exercices main libre. J'ai fourni 
quelques exemples tres efficaces de routines dans la section Entramements corporels complets 
de I'ouvrage. 
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Si vous optez pour I'entraTnement a la maison et pensez aller plus loin que de simples exercices 
main libre pour un maximum de resultats, je vous recommande de faire un petit investissement 
avec les 2 pieces d'equipements ci-dessous. Vous pourrez les obtenir pour seulement quelques 
dizaines d'euros et vont vous suivre pour la vie, c'est done un bon investissement. 



1 . Un ballon Suisse 

2. Une paire d'halteres et quelques disques de fonte 



En plus de tout ce que j'ai mentionne ci-dessus, assurez-vous aussi de porter une attention 
particuliere a la section de nutrition de ce manuel. Cette partie du livre est d'une importance 
vitale pour votre succes. Permettez-moi de le dire haut et fort... si vous vous concentrez 
uniquement sur votre entramement et que votre regime alimentaire est plein de cochonneries, 
vous NE VERREZ PAS de resultats. 
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1.0 INTRODUCTION 

En tant que coach personnel diplome et specialists en nutrition, et apres avoir lu plusieurs 
publications sur la remise en forme au fil des annees, j'ai remarque que la majorite des 
questions sur la forme sont le plus souvent tournees autour des abdominaux, de la graisse sur 
I'estomac et des poignees d'amour. Esthetiquement les abdos sont devenus une piece 
maTtresse obsessionnelle pour la plupart des gens qui sont soucieux de leur apparence 
physique. 

Malheureusement, avec la culture moderne de nos jours qui donne plus d'opportunites de faire 
moins d'efforts physiques, de manger des repas trop copieux et d'augmenter le confort, il est 
devenu progressivement plus difficile et frustrant pour la majorite de la population d'obtenir 
quelque chose qui pourrait ressembler a des tablettes de chocolat. 

Pour empirer les choses, nous sommes bombardes par tenement de "pilules magiques", de 
gadgets pour abdos et de regimes fantaisistes qui pretendent enlever la graisse corporelle et 
vous permettre d'avoir des abdos bien dessines, que la moyenne des consommateurs ne s'y 
retrouve pas parmi ceux qui fonctionnent et ceux qui ne fonctionnent pas. II suffit de regarder 
I'ensemble des regimes populaires en conflit sur le marche aujourd'hui. L'un declare qu'un 
regime alimentaire faible en hydrates de carbone est la seule fagon de perdre du poids, un 
autre dit qu'un regime a faible teneur en graisse est meilleur, alors qu'un autre pretend qu'un 
regime vegetarien est la seule voie a suivre. Et comme pour tous les gadgets abdominaux (tels 
que... les faux appareils pour abdos, les bascules, les ceintures abdominales et autres gadgets 
inutiles) que les commergants peu scrupuleux poussent a croire comme etant la solution pour 
obtenir des tablettes de chocolat ... eh bien, la plupart d'entre eux sont simplement inutiles! 

Voyez plutot... II est estime que 70 % de la population est en surpoids ou obese. Cela laisse 30 
% de la population dans la tranche de poids dite "normale" ou "mince". Cependant, meme si 30 
% de la population est consideree comme de poids "normal", j'estime que 2 a 3 % de la 
population a un assez faible pourcentage de graisse corporelle pour etre en mesure de voir des 
abdos visibles. Plutot triste, n'est-ce pas! 

Heureusement, aussi longtemps que vous mettrez en pratique les informations de ce guide, 
vous serez certains d'atteindre un statut d'elite et de rejoindre les 2 a 3 % de la population qui 
est en realite assez mince pour avoir des tablettes de chocolat. 

Le fait est que la plupart des gens sont a la recherche de la solution rapide avec laquelle ils 
n'auront pas a avoir a changer quoi que ce soit dans leur vie, et curieusement, la solution 
miracle qui va leur donner des tablettes de chocolat du jour au lendemain. Eh bien, la mauvaise 
nouvelle, c'est qu'une telle chose n'existe pas sur le marche d'aujourd'hui. La bonne nouvelle 
est que des abdos bien dessines sont accessibles pour la plupart des gens (independamment 
de la genetique) si vous avez la bonne mentalite, suivant les conseils d'une solide formation et 
un regime alimentaire sain qui favorise la perte de la graisse corporelle. J'ai meme vu des gens 
transformer leur gros ventre en tablettes de chocolat avec quelques efforts et de la discipline. 
Cela prend juste un peu de temps et de la patience. 
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La bonne nouvelle est qu'une alimentation saine peut etre agreable et sans besoin de se fixer 
des limites. II faut juste un peu de connaissance sur le choix des bons aliments, manger de la 
bonne quantite au bon moment. Vous aurez plus d'energie et serez plus productifs chaque jour 
en suivant une alimentation equilibree, comme je vous la presente dans ce livre. 

En fait, je suis amoureux fou de cette facon de manger, sans jamais avoir le sentiment de me 
priver. Je mange autant que je veux et tous les aliments sains et naturels que je vous presente 
dans ce manuel, et ma faim est toujours satisfaite. Je peux dire que je n'aie plus de petits creux 
depuis plus de 5 ans. Je ne plaisante pas! Une fois que vous avez adopte cette fagon de 
manger, vos envies vont quasiment disparaTtre parce que le corps se nourrit uniquement de ce 
dont il a besoin. 

De plus, votre programme d'entramement ne doit pas etre une corvee. II doit etre un plaisir et 
un defi pour vous ameliorer au fil du temps. 

J'ai ecrit ce guide universel pour faire emerger vos tablettes de chocolat une fois pour toutes et 
enlever toutes les confusions. Je veux aussi donner a chaque lecteur un guide a suivre etape 
par etape, pour avoir une bonne comprehension et savoir Tout sur les abdominaux afin de 
rester mince et en bonne sante pour la vie. 

Outre le fait d'avoir de superbes abdos, un abdomen bien developpe a de nombreux autres 
avantages comme avoir un dos en bonne sante et des performances athletiques ameliorees. La 
reduction du taux de graisse corporelle a aussi de nombreux avantages tels que la diminution 
des risques de maladies cardio-vasculaires, le diabete de type II, et de nombreux types de 
cancer. Comme la raison probable pour laquelle vous avez choisi ce manuel a plus a voir avec 
votre apparence physique, je vais vous epargner le discours sur I'ensemble des autres 
avantages pour la sante grace a la reduction de la masse graisseuse, et le developpement 
abdominal. Tous les autres avantages pour la sante pourraient faire partie d'un autre livre. 

C'est rassurant de savoir que vous n'etes pas seulement en train de faire quelque chose de 
bien pour votre apparence et votre confiance en soi, mais aussi ameliorer la qualite de votre 
sante, votre energie et votre longevite sur le long terme. 

Avant d'entrer dans les details de ce manuel, je dirais que I'aspect le plus important de la vie sur 
les avantages du fitness, c'est que lorsque la bonne sante, I'apparence physique et la capacite 
d'effectuer des taches physiques viennent tous en meme temps, c'est ce qui fait la «qualite de 
la vie ». C'est ce en quoi consiste la remise en forme. Gardez a I'esprit que la raison pour 
laquelle si peu de gens ont de beaux abdos, c'est parce que cela ne s'obtient pas du jour au 
lendemain et que ce n'est pas facile de rester mince dans la societe d'aujourd'hui. 

Cependant, avec certaines disciplines alimentaires (en sachant comment manger pour gerer la 
graisse corporelle) avec un programme d'entramement efficace, il devient reellement plus facile 
d'avoir les tablettes de chocolat tant desirees. Lisez la suite, et je vous garantis que si vous 
appliquez les strategies de pointe que je vous donne sur la reduction de graisse corporelle et le 
developpement des abdominaux, vous serez en voie d'exhiber votre ventre plat et vos abdos! 
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I'apergu de livre se termine ici 

obtenir la version complet: 
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Intro importante - a lire en premier S.V.P ! 

Je vais commencer ce livre en vous disant quelque chose qui risque de vous 
surprendre. . . Surtout pour un livre de nutrition - Vous pouvez officiellement arreter de 
compter vos calories et meme arreter completement votre obsession avec les calories. 

Je sais, ca parait fou parce qu'il est vrai que le rapport entre les calories consommees et 
les calories reparties sur un laps de temps specifique est en fin de compte ce qui controle 
la prise ou la perte de poids. 

Cela dit, compter vos calories est completement imprecis (des etudes montrent que la 
majorite des gens sous estiment enormement le nombre de calories qu'ils consomment 
quand on leur demande de compter leurs calories). Aussi je vais vous montrer pourquoi 
compter vos calories est inutile une fois que vous comprendrez et utiliserez un concept 
majeur de nutrition. 

Ce principe est completement ignore par les dieteticiens, les nutritionnistes, les docteurs 
et autres « professionnels » du milieu medical qui basent leurs recommandations sur 
cette ridicule « pyramide des aliments », ce n'est pas etonnant que tant de gens se 
retrouvent confus par la nutrition. 

En fait, ce principe majeur de nutrition est le plus important concept que vous aurez 
besoin de connaitre pour determiner comment manger, afin d'obtenir une bonne sante et 
un corps mince. 

Et ce principe est - La densite nutritionnelle de votre consommation alimentaire. 

C'est juste... La densite nutritionnelle rend obsolete le fait de compter vos calories. 
Nous parlons de la densite micro nutritive et non pas de la densite macro nutritive. Si 
virtuellement toute la nourriture que vous mangez en un jour est comprise de micro 
nutriments a tres haute densite, votre corps obtiendra automatiquement tous les besoins 
nutritionnels dont il a besoin, ce qui va automatiquement regulariser sans probleme votre 
appetit et votre consommation de calories, et sans vous restreindre a controler combien 
de calories vous devez ingerer. 

Avant de penser que la haute densite nutritive ne comprend que des fruits et des 
legumes, pensez-y a deux fois ! Vous allez voir dans ce livre que la haute densite 
nutritive peut aussi inclure beaucoup de nourriture grasse que vous pensez etre malsaine 
pour vous, comme les oeufs entiers, certaines viandes, les noix, le beurre de noix, 
certaines huiles, le beurre, etc. 

Pensez-y un instant - Si vous mangez de la nourriture haute en calories chaque jour mais 
basse en substances nutritives comme des pates, des gateaux, des biscuits, des crackers 
(haute densite calorique, basse densite nutritionnelle), votre corps voudra alors plus de 
nourriture malgre le fait que vous aurez peut-etre deja mange votre quota de calories de 
maintenance de votre poids vs la prise de poids. 

D'un autre cote, si toute la nourriture que vous mangez tous les jours a une haute densite 
nutritionnelle sans meme prendre en compte les calories contenues dans cette nourriture, 
votre corps ajustera automatiquement votre appetit et eliminera vos envies. Cet aspect 
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force votre corps a auto adapter votre appetit et vous mangerez naturellement la bonne 
quantite de calories dont votre corps a besoin sans analyser ou compter les calories. 

En fait, manger un regime a tres haute densite nutritionnelle est si puissant que les 
athletes d'endurance qui bralent une quantite massive de calories chaque jour doivent 



peut-etre concentrer une partie de leur 
regime a manger des aliments a basse 
densite nutritionnelle comme des pates, 
du pain, cela pour eviter de perdre trop de 
poids. La raison est que si un athlete 
d'endurance ne concentre son regime que 
sur des aliments a haute densite 




nutritionnelle, il risque de perdre son appetit avant d' avoir obtenu assez de calories pour 
repondre a son besoin massif de calories, et risque done de perdre enormement de poids. 

Mais puisque la plupart d'entre nous ne sommes pas des athletes extremes, cela vous 
montre juste combien ce regime a haute densite nutritionnelle est puissant et la facon 
dont il controle automatiquement votre appetit, elimine les envies, et vous met sur la 
voie pour un corps mince et sain pour toujours. 

Dans ce livre, nous allons vous montrer tous les aliments a basse teneur en nutriments 
que vous devez eviter et dont vous devez vous debarrasser, ainsi que des aliments qui 
vous ont ete presentes comme sains par de grosses compagnies agro-alimentaires. Nous 
allons vous montrer egalement les nombreuses delicieuses options d' aliments qui sont 
denses en nutriments et qui peuvent vous aider a vous rapprocher de votre but. Nous 
allons aussi vous presenter des aliments que vous pensiez etre malsains mais qui en fait 
peuvent vous etre tres utiles ! 

Nous allons rechercher la verite sur le cholesterol, la graisse saturee, les omega-3, les 
omega-6, les fibres, les proteines, les hormones, les engrais ou nourriture animale, et un 
tas d'autres informations qui vont peut-etre vous choquer sur la composition de certains 
aliments que vous achetez certainement souvent au supermarche. 

Assurez-vous de lire ce livre de la premiere a la derniere page, ne sautez pas de pages 
sinon vous manqueriez pleins de details. 

Les aliments traites 

Un autre aspect majeur de la nourriture que vous ingerez et la facon dont cela affecte 
votre sante et votre niveau de graisse est lie a la facon dont elle est traitee. Nous pouvons 
dire en general que le traitement de ces aliments controle vraiment la facon dont notre 
corps reagit lorsque nous nous nourrissons. 

Avec tous les debats sur les macronutriments dans ces dernieres annees sur quel type de 
« regime » est le mieux pour nous (bas en glucides, bas en matieres grasses, eleve en 
proteines, vegetarien, etc), vous devez realiser qu'ils sont TOUS MAUVAIS ! Oui e'est 
vrai. . . Si vous etudiez le passe de l'histoire de 1' alimentation de nos ancetres dans 
pratiquement n'importe quelle culture du monde, il y a un seul aspect similaire qui 
presente des benefices pour la sante, ceci que la nourriture etait non traitee et naturelle. 
Qu'un regime soit eleve en proteines, eleve en graisses, en glucides ou bas en glucides 
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etc. importe peu du moment que le regime comprend des aliments naturels, non traites et 
aussi proche de leur etat naturel que possible. 

Nous prenons du poids et devenons gros lorsque nous absorbons regulierement plus de 
calories que ce dont notre corps a reellement besoin. Lorsque les calories excedantes 
sont stockees sous forme de graisses, c'est une reponse revolutionnaire de notre corps 
qui date du temps ou la nourriture n'etait pas si abondante et ou les gens devaient faire 
d'enormes efforts pour survivre. 

II y a bien longtemps, les gens qui pouvaient stacker la nourriture sous forme de graisses 
etaient ceux qui survivaient et se reproduisaient en temps de penurie. A cause de cela, 
nous avons encore aujourd'hui cette forte envie de manger beaucoup de nourriture 
lorsqu'elle est a notre disposition, et certains plus que d'autres. Et croyez-moi, il y a 
beaucoup de nourriture ou malbouffe qui nous est disponible a chaque coin de rue ! 

Bien qu'ils fussent capables de stacker des graisses efficacement, nos ancetres etaient 
rarement obeses puisqu'ils devaient travailler dur et done bruler les calories qu'ils 
consommaient. 

Les enormes changements en agriculture et en technologie au fil des 2000 dernieres 
annees ont rendu acces a la nourriture si facilement que devolution n'a pas eu le temps 
de suivre. Nous n'avons plus besoin de passer des jours a chasser ou a chercher notre 
nourriture, la nourriture est maintenant abondante partout ou nous regardons. 

Bien qu'il y ait plusieurs raisons pour lesquelles nous prenons du poids, il y a des raisons 
principales a l'excedant de graisses que nous stockons. Si nous enlevons tous les 
aliments qui causent le stockage des graisses, et que nous effacons une grosse partie de 
la tentation de manger de la nourriture trop traitee et grasse, nous serions en bonne voie 
pour changer notre mode d' alimentation et transformer nos corps en machine 
energetique. 

Depuis le temps des hommes prehistoriques, nos corps fonctionnent mieux avec de la 
bonne nourriture non traitee, de bonnes proteines, des graisses saines, des fruits et 
legumes. Si nous pouvons retourner a un regime aussi proche que possible de celui de 
nos ancetres, nous aurons des corps forts et minces. 

Non seulement nous verrons des corps forts et minces, mais aussi beaucoup de maladies 
commenceront a disparaitre : Irritabilite, depression, desordre de l'attention, arthrite, 
tension elevee, glycemie/diabete type 2, irritation des intestins, etc. Tout cela est lie a 
1' inflammation et au regime standard style fast food avec de mauvais aliments traites. 

On nous ment en nous faisant croire que la nourriture rapide et pre-preparee pourrait 
nous rendre mince et en bonne sante. Si vous regardez les rayons de surgeles dans votre 
supermarche, vous verrez souvent des gens en embonpoint acheter ce qu'ils croient etre 
des « diners minceur ». C'est completement faux ! Les diners minceur traites sont 
bourres de conservateurs, sont eleves en sirop de fructose de mai's, de farine traitee, 
d'ingredients synthetiques, de proteine de soja et du pire type de graisse. Cette nourriture 
va causer une inflammation, stimuler une reponse insulinique (ex : stocker des graisses) 
et n'offre rien au niveau nutritionnel. Et surtout, vous PRENEZ du poids en mangeant ce 
genre de malbouffe ! 
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Les medias nous ont trompe en nous faisant croire que nous avons besoin de beaucoup 
de glucides si nous suivons la pyramide nutritionnelle. En reponse a cela, les pays 
occidentaux se sont charges en nourriture traitee et n'a fait que grossir de plus en plus. 
Meme les soi-disant « aliments sains » ne sont pas des aliments que nos corps 
reconnaissent comme bonne nourriture ou source d'energie. Et oubliez la nourriture sans 
graisse (bourree de sucre et de fecule/glucides a la place) et sans sucre. Tout ca est tres 
mauvais et vous fera stacker des graisses. 

Oubliez les repas minceur rapides et pratiques ! lis 
raccourcissent votre esperance de vie en accumulant des 
inflammations qui conduisent a l'obesite, des maladies 
cardiaques, le cancer et le diabete entre autres... sans oublier 
de perturber le metabolisme de votre corps, rendant ainsi la 
perte de graisses de plus en plus difficile. Si vous voulez une 
« alimentation minceur » saine et propre, mangez une pomme 
crue, des noix non traitees, du bceuf (sans nitrate et sans sirop 
de ma'is) et regalez-vous. Nous devons recommencer a 
manger de la vraie nourriture comme le faisaient nos ancetres 
minces et forts physiquement. 
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PREMIERE P ARTIE 



Commencez le nettoyage de votre cuisine ! 

Voici une liste de "nourritures" que pourrait posseder une personne essayant de perdre 
du poids. Verifiez vos placards pour voir si quelques-uns de ces carburants a graisse se 
cachent dans votre cuisine : 

□ Boissons slim- fast sont loin d'etre saines, elles sont en fait bourrees de sirop haut en 
fructose de ma'is, huiles hydrogenees, et plein d'autres ingredients chimiques qui ne 
vous aideront pas a perdre du poids. 

□ Galettes de riz a 0% de matiere grasses, elles ne sont vraiment rien d' autre que de la 
pure fecule raffinee sans aucune fibre, et qui se decompose immediatement en sucre 
dans votre corps en faisant monter votre taux d'insuline, ce qui entraine le stockage 
des graisses. 

□ Les barres Proteinees/energetiques avec de la proteine de soja isolee (pratiquement 
inutilisable par votre corps), huiles hydrogenees, sirop de ma'is eleve en fructose et 
des conservateurs artificiels. En fait ces barres sont comme des bonbons dans des 
emballages trompeurs. Jetez-les dans la poubelle la plus proche. 

□ Les desserts alleges en sucre sont bourres d'edulcorants artificiels qui trompent votre 
cerveau et vous affament, d'alcool de sucre, de conservateurs, et d'une liste 
d'ingredients chimiques d'au moins 15 lignes. Rien de bon la-dedans. C'est le resultat 
d'une experience d'un scientifique fou qui est allee de travers ! 

□ Les sodas light bourres d'edulcorants artificiels comme NutraSweet ou Splenda qui 
en fait font plus de mal que de bien, ils font baisser vos niveaux d'insuline dans votre 
corps, vous affament et vous fait stacker des graisses. Light? Je ne crois pas! 

□ Chips, crackers et biscuits sont bourres d'huiles hydrogenees (crise cardiaque en 
boite), de graisses, d'huile omega-6 traitee et inflammatoire, et de farine traitee. C'est 
une nourriture elevee en glucide qui vous fait grossir pratiquement immediatement ! 

□ Huiles vegetales raffinees comme l'huile de canola, l'huile de ma'is, l'huile de soja, 
l'huile de tournesol, l'huile « carthame », ou (pire) « crisco », pour cuisiner et pour 
vinaigrettes, ces huiles sont composees omega-6 fortement oxydes, qui conduit a une 
inflammation, des maladies cardiaques, la prise de poids et un depot de graisse autour 
de 1' abdomen. 

□ Les cereales sucrees annoncees comme etant saines et hautes en fibres ; ces cereales 
sont pleines de sucre, et de grains industriels avec de la graisse raffinee comme le 
ma'is, la farine de soja et de ble. Ces cereales vous affament, font monter votre 
insuline et done mettent votre corps en mode « stockage de graisses ». 
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CHAPITRE 1 



Nourriture faite avec de la farine raffinee et du ma'fs 

Les hommes des cavernes ne mangeaient pas de grains, en tout cas pas du tout sous la 
meme forme que celle que nous mangeons aujourd'hui. Ce n'est pas surprenant que le 
grain soit responsable de la prise de poids et d'un taux de Sucre eleve dans le sang. Pour 
vous dormer un exemple planetaire, dans les annees 1970 l'Americain moyen mangeait 
38,64 kilos de farine, 38,18 kilos d'edulcorant, 3,64 kilos de patates frites, et 17,73 kilos 
d'huile pour cuisiner. Deja a cette epoque, pas terrible. On passe aux annees 90. . . 

En 1997, chacun d'entre nous consommait 55,45 kilos de farine, 47,73 kilos de Sucre et 

autres edulcorants, 9,09 kilos de patates frites, et 
22,73 kilos d'huile vegetale pour cuisiner. C'est 
presque Vz kilo de nourriture malsaine par jour ! Et 
cela ne comprend pas la grande quantite de 
mauvaise nourriture... Mais c'est clairement la 
raison pour laquelle beaucoup de gens sont en 
embonpoint ou obeses aujourd'hui. Et de nos 
jours, les farines sont plus raffinees que jamais et 
manquent de fibres ainsi que de nutriments 
essentiels quel que soit le pays. 

La farine blanche traitee (alias « farine de ble enrichie » ou « farine de ble ») ne 
renferme pas les deux parts de la graine qui sont riches en nutriments et en fibres : la 
couche exterieure et le germe (embryon). 

Faire un regime haut en fecule vous rendra fatigue, mal nourrit, constipe, nerveux, 
irritable et vulnerable aux maladies chroniques. Les farines de ble et de ma'is 
blanchies/raffinees provoqueront des taux eleves de Sucre dans le sang. L' augmentation 
de la glycemie provoque une poussee d'insuline, le stockage de graisses immediat, et 
affame encore plus. 

Plus une personne mange de la nourriture raffinee, plus son corps doit produire 
d'insuline pour gerer le tout. Cela conduit a une resistance a l'insuline, le diabete type 2, 
et la prise de poids. Les glucides raffines se changent tres rapidement en glucose une fois 
dans notre systeme, ce qui stimule notre corps a produire de l'insuline. Un cycle vicieux 
commence : l'insuline favorise le stockage des graisses, ce qui provoque la prise de 
poids et eleve les niveaux de triglycerides, d' inflammation et d'atheroscleroses, de 
diabete type 2, et de maladies cardiaques. 

La "farine enrichie" est trompeuse car seulement quatre vitamines et mineraux sont 
generalement rajoutees compares a quinze nutriments et des parts essentielles du grain 
qui sont enleves, ainsi que la plupart des fibres et autres substances benefiques comme 
les antioxydants. 

En mangeant du ble, on peut se sentir lethargique, dans le brouillard, endormi, gonfle, et 
irritable. Beaucoup de gens ne feraient pas la connexion entre ces symptomes et le fait de 
manger du ble ; mais prendre du poids, ainsi que d' autres symptomes emotionnels, 
physiques et mentaux sont assez frequents avec une sensitivite au gluten. Le gluten est la 
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portion proteine du ble, du seigle et de l'orge. C'est tres repandu dans la nourriture 
standard traitee d'aujourd'hui; c'est tres difficile d'y echapper. Malheureusement la 
sensitivite au gluten augmente (remarquez les sections « sans gluten » au supermarche) 
et cela peut causer plein de problemes. Mieux vaut eviter toutes les farines traitees ! 

La nourriture est parfois lourdement basee sur le mai's. Les recoltes exceptionnelles de 
ma'is aident a garder son prix bas, ce qui en retour aide a garder le prix des articles bas au 
supermarche. 

Contrairement a ce que nous croyons, le ma'is est un grain et non un legume, et il n'est 
vraiment pas approprie comme produit de base nutritionnel pour plusieurs raisons - Une 
de ces raisons est que le ma'is a un niveau de Sucre eleve. Lorsque par exemple des 
civilisations tels que les mayas et les natifs Americains ont change leur regime 
alimentaire par un regime a base de ma'is, les taux d'anemie, d'arthrite, de rachitisme, et 
d'osteoporose sont montes en fleche. 

Nos corps ne sont pas faits pour vivre avec de la nourriture a base de grain. Cette 
evidence apparait dans les archives archeologiques de nos ancetres. Lorsque des 
archeologues ont etudie des squelettes de natifs Americains dans des « cimetieres » du 
Midwest, qui mangeant essentiellement du ma'is, ils ont remarque une augmentation de 
50% de mal nutrition, 4 fois autant de manque de fer, et 3 fois autant de maladies 
infectieuses, compare a nos ancetres chasseurs qui chassaient essentiellement et ne 
mangeaient pas de grains. 

Gardez a 1' esprit que nous ne parlons pas seulement des epis de ma'is (ma'is Sucre). . . 
Nous parlons aussi des cereales de ma'is, des chips de ma'is, et autres aliments modernes 
a base de ma'is qui nous sont presentes comme sains par les compagnies 
agroalimentaires. Les chercheurs donnent plusieurs raisons a ces problemes alimentaires 
et sur la prise de poids a partir d'un regime compose fortement de ma'is : 

• Le ma'is contient beaucoup de Sucre, ce qui augmente les niveaux d'insuline et done 
vous donne faim, ce qui conduit votre corps a stacker les calories en graisses. Ne 
vous laisser pas tromper, ce n'est pas parce que le ma'is n'a pas un gout tres Sucre 
qu'il n'est pas bourre de Sucre. Une fois mange, votre corps transforme rapidement 
les produits a base de ma'is en sucre. Meme les fecules dans les produits a base de 
ma'is peuvent etre decomposees rapidement par votre corps et augmentent votre 
niveau de sucre dans le sang, provoquant ainsi des envies d' aliments a base de 
glucides. 

• Le ma'is est aussi une source pauvre en proteines, deficient en 3 des 8 acides amines 
essentiels : lysine, isoleucine, tryptophane. Les acides amines essentiels sont appeles 
ainsi car ils doivent etre obtenus par notre regime alimentaire vue que notre corps est 
incapable de les produire. 

• Le ma'is contient un niveau eleve de phytate, un produit chimique qui se lie au fer et 
empeche son absorption. Done un regime eleve en phytate peut entrainer des risques 
de manque de fer avec comme consequence une anemie et la fatigue d'un individu. 
Le phytate bloque aussi les nutriments et empeche les vitamines et mineraux d'etre 
utilises. 
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• Le mai's est une source basse en certains mineraux comme le calcium et en vitamines 
comme l'acide nicotinique (B3). Le manque de cet acide peut entrainer une condition 
appelee pellagre, qui est commune dans les civilisations mangeant beaucoup de mai's. 
Cette condition peut causer differents symptomes comme la dermatite, la diarrhee et 
la depression. II est fort possible que cela soit plus commun en Europe que nous le 
pensons. 

Cela ne concerne pas seulement les gens qui mangent trop de ma'is. Une grosse quantite 
du mai's nourrit le betail eleve commercialement qui est engraisse avec du ma'is et 
d'autres graines avant d'etre abattu. Le bceuf engraisse au ma'is a un ratio plus eleve 
d'acides gras omega-6 que la plupart des viandes achetees au supermarche venant 
d'animaux nourris aux grains. 

Parce que le ma'is et autres grains ne sont pas des regimes naturels et sont difficiles a 
digerer, le betail nourris au ma'is developpe une acidite plus elevee dans l'estomac, ce 
qui conduit a produire du E. coli 0157:H7, une bacterie mortelle. 

Eliminer les grains traites comme le ma'is et le ble (oui, il semble que ces grains sont 
dans tout) peut sembler etre une tache intimidante, mais la recompense en retour est une 
tres bonne sante, des yeux petillants, une peau nette, un esprit vif, une perte de poids car 
le corps est de nouveau capable d'extraire les nutriments appropries dans la nourriture et 
resoudre les deficiences nutritionnelles causees par le manque d' absorption. Une fois que 
vous decidez de manger un regime naturel et complet, vous commencerez a eliminer 
beaucoup de grains. 

Bien que beaucoup de supermarches, de magasins de nourriture saine, et de compagnies 
sur internet offrent une grande selection de produits sans ble et sans gluten comme du 
pain, des biscuits, des gateaux, des beignets, etc. il est mieux d'eviter ce genre de 
nourriture autant que possible. Bien qu'ils soient fait sans ble, ils contiennent quand 
meme d'autres ingredients raffines, de grains traites et de substitutions pour le ble 
comme la farine de tapioca, et la farine de ma'is. Le mieux est d'eviter completement ces 
grains, surtout le ble et le ma'is. Substituer un grain traite peut apporter une petite 
amelioration, mais pas l'amelioration radicale necessaire. 

Essayez deux semaines sans grain. Je vous garantie que vous verrez une enorme 
amelioration sur votre poids et d'un point de vue general ! 
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Qui est Craig Ballantyne et qu'est-ce que l'entrainement de « Turbulence Training »... 

Je suis Craig Ballantyne, Specialiste Diplome de Force et Conditionnement, 
et auteur de nombreux articles figurants dans des magazines tels que Men's 
Health, Men's Fitness, Oxygen, Maximum Fitness et Muscle et Fitness Hers. 

J'ai developpe un nouveau programme de perte de graisse corporelle qui 
s'appelle « Turbulence Training », et qui a ete concu specifiquement pour 
aider les hommes et les femmes actifs, comme les etudiants, les cadres et 
les parents de jeunes enfants a obtenir le plus de resultats en un minimum 
de temps possible. 

L'entraTnement de « Turbulence Training » est scientifiquement prouve, il est meme reference 
par des entrameurs d'elite et par de grands magazines de Fitness. II a ete utilise par des milliers 
d'hommes et de femmes pour I'elimination de graisses corporelles ainsi que pour la prise de 
muscle, ameliorant ainsi votre sante et votre energie corporelle en meme temps. 



Mise en garde: 

Vous devez obtenir I'avis de votre medecin avant de commencer ce programme 
d'entramement. Ces recommandations ne sont pas des directives medicales, et sont 
uniquement a des fins educatives. Vous devez consulter votre medecin avant de commencer ce 
programme ou si vous avez une condition medicale ou physique qui est en contradiction avec 
une quelconque activite physique. Ce programme est concu uniquement pour les personnes en 
bonne sante, de 18 ans et plus. 

Les informations contenues dans ce rapport sont destinees a complementer et non substituer 
les exercices d'entramement proprement dit. Tout exercice represente certains dangers 
inherents. Les redacteurs et editeurs de ce livre conseillent aux lecteurs de prendre I'entiere 
responsabilite de leur securite et de connaTtre leurs limites. Avant de pratiquer les exercices de 
ce livre, assurez-vous que votre equipement est en bon etat, et ne prenez aucun risque au-dela 
de votre niveau d'experience, d'aptitude, d'entramement et de forme physique. Les exercices 
et les programmes alimentaires dans ce livre ne sont pas concus comme des substituts aux 
exercices de routine ou aux traitements et autres regimes alimentaire prescrits par votre 
medecin. 

Ne soulevez pas de charges lourdes, si vous etes seul, sans experience, blesse ou fatigue. 
N'effectuez aucun exercice, a moins que vous ayez appris la bonne technique par un entrameur 
personnel ou un specialiste diplome de force et conditionnement. Demandez toujours 
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I'instruction et I'assistance lors d'un mouvement. N'effectuez aucun exercice, sans la bonne 
directive. Echauffez-vous toujours avant un entramement de force et interval training. 

Consultez votre medecin avant de commencer tout exercice ou programme nutritionnel. Si 
vous etes sous prescription medicale, vous devez en parler a votre medecin avant de debuter 
tout programme d'exercice, y compris I'entraTnement de « Turbulence Training ». Si vous 
ressentez des vertiges, des etourdissements, ou un essoufflement pendant I'exercice, cessez 
tout exercice et aller consulter votre medecin. 

Vous devez faire un examen physique complet si vous n'etes pas tres actif, si vous avez un taux 
eleve de cholesterol, de I'hypertension, du diabete, si vous etes en surpoids ou si vous avez plus 
de 30 ans. II est conseille de discuter de tout changement nutritionnel avec votre medecin ou 
dieteticien. Si votre medecin vous recommande de ne pas utiliser I'entraTnement de 
« Turbulence Training » ne faites pas ce programme. 
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Entrainement de « Turbulence Training » : Combinaison d'exercices avec 
halteres. exercices avec le poids du corps et conseils pour stimuler la 

perte de graisse. 



Mise en garde : Vous devez faire un examen physique complet si vous n'etes pas tres actif, si vous 
avez un taux eleve de cholesterol, de I'hypertension, du diabete, si vous etes en surpoids ou si vous avez 
plus de 30 ans. S'il vous plait discutez de tout changement nutritionnel avec votre medecin ou 
dieteticien. 



• Faites ce programme d'entramement de « Turbulence Training » pendant 4 semaines, 
puis passez au prochain programme d'entramement de « Turbulence Training ». 

Vous devez commencer par le niveau 1. 

• Prenez au moins une journee complete de recuperation par semaine (pendant laquelle 
vous avez droit a des activites plus legeres, comme la marche). 

• Chaque exercice allant de paire (c'est-a-dire 1A et IB) constitue une "super-serie". 

Pour chaque super-serie, faites une serie du premier exercice (1A) et, sans 
recuperation, commencez immediatement I'exercice suivant (IB). 

• Recuperez pendant une minute apres avoir termine la super-serie (c'est-a-dire apres 
IB). 

• Utilisez le rythme des mouvements designes dans le tableau suivant pour chaque 
exercice precis. 

• Ne vous entramez pas jusqu'a I'epuisement total pendant les entramements avec 
halteres, vous devez etre capable de faire encore une repetition a la fin de chaque serie. 
En revanche, vous pouvez vous entramer jusqu' a I'epuisement total pour les exercices 
avec le poids du corps. 

• Terminez chaque seance d'entramement avec des etirements en vous concentrant sur 
les zones tendues uniquement. 
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Echauffement 



N'oubliez jamais de vous etirer. 

Serie d'echauffement pour la masse corporelle- Faites cela 2 fois. Utilisez un rythme de 
2-0-1 pour tous les exercices ou cela est applicable. Ne recuperez pas pendant la serie. 
- T-squat - 10 repetitions 

Pompes avec les mains rapprochees (a genoux) - 8 repetitions 

Squat une jambe - 8 repetitions de chaque cote 

Spiderman - 8 repetitions de chaque cote 
Pour un echauffement specifique, faites 2 series pour chaque exercice dans un premier 
temps. Commencez avec 50% puis 75% du poids que vous devez utiliser pour votre 
serie d'exercice. Effectuez 8 repetitions pour chaque serie d'echauffement. 
Si vous etes limite par le temps, reduisez le nombre de series dans le programme, mais 
faites toujours un echauffement complet. 
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Entratnement de « Turbulence Training » : Combinaison d'exercices avec 



halteres, exercices avec le poids du corps et conseils pour stimuler la perte de 



graisse. 



Circuits d'exercices avec poids du corps/ instructions des Intervalles 

Ce programme n'utilise pas les entraTnements a intervalles traditionnels. Au lieu de cela, vous 
ferez un des circuits d'exercices avec poids du corps en suivant apres le programme 
d'entramement de force. Ce sera votre circuit d'intervalle de conditionnement avec des 
exercices avec le poids du corps. 

Effectuez chaque circuit, sans recuperation entre les exercices. Recuperez pendant une minute 
a la fin du circuit et repetez 2 a 3 fois. 



Niveau 1 : Programme du circuit d'intervalle. 

Nl Circuit d'intervalle A sur les exercices poids du corps. 

• Y-Squat - 12 repetitions 

• Fentes en diagonale - 6 repetitions de chaque cote 

• Pompes en changeant la position des mains (a genoux) - 6 repetitions de chaque cote 

• Spiderman- 8 repetitions de chaque cote 

• Jumping Jack - 60 sauts 

Nl Circuit d'intervalle B (Exercices corporels) 



Prisoner Squat (Mains derrieres la nuque) - 12 repetitions 

Step-up - 10 repetitions de chaque cote 

Pompes - Max Reps - 1 repetition jusqu'a echec musculaire 

Fentes inversees - 8 repetitions de chaque cote 

Squat Thrusts- 10 repetitions. 
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Niveau 2 : Programme du circuit d'intervalle. 
N2 Circuit d'intervalle A (Exercices poids du corps) 



• Y-Squat - 15 repetitions 

• Grimper de montagne - 12 repetitions de chaque cote 

• Pompes declinees - 8 repetitions 

• Souleve de terre roumain 1-jambe - 6 repetitions de chaque cote 

• Burpees - 8 repetitions 

• Squat Thrust - 8 repetitions 



N2 Circuit d'intervalle B (Exercices corporels) 

• Waiter's Bow - 12 repetitions 

• Spiderman - 12 repetitions de chaque cote 

• Pompes - Max Reps -1 repetition jusqu'a echec musculaire) 

• Jackknife avec ballon Suisse - 12 repetitions 

• Jumping Jacks - 60 repetitions 

• Gainage sur ballon Suisse - 30 secondes 
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Exemple de structure de programme 



Voici un exemple de programme d'entrainement : 

Echauffement avec le poids du corps (cela ne vous prendra pas plus de 5 minutes) 

• T- squat - 10 repetitions 

• Pompes avec les mains rapprochees (a genoux) - 8 repetitions 

• Squat une jambe - 8 repetitions de chaque cote 

• Spiderman - 8 repetitions de chaque cote 

EntraTnement de « Turbulence Training » pour la force - En utilisant le niveau 1 du 
programme A 

IA) Squat avec halteres (8 repetitions) 2-0-1 

Sans recuperation - enchainez avec: 

IB) Pompes surelevees (a genoux) (8 repetitions) 2-0-1 

1 minute de recuperation 
Repetez ce circuit encore 2 fois pour un total de 3 super-series. 
2A) Rowing Halteres (8 repetitions) 2-0-1 

Sans recuperation - enchainez avec: 
2B) Leg Curl au ballon Suisse (15 repetitions) 2-0-1 

1 minute de recuperation. 
Repetez ce circuit, encore une fois pour un total de 2 super-series. 
3A) Squat une jambe avec pied avant sur un support (8 reps) 2-1-1 

Sans recuperation - enchainez directement avec: 
3B) Oiseau buste penche (10 reps) 2-0-1 

1 minute de recuperation. 
Repetez ce circuit encore 2 fois pour un total de 3 super-series. 
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Exercices avec poids du corps en circuit d'intervalle 



• II est preferable de le faire apres I'entraTnement de « Turbulence Training », mais vous 
pouvez le garder pour le lendemain (votre jour de repos) si vous preferez. 

• Regardez ci-dessus pour I'ordre specifique des exercices. 

• Assurez-vous d'utiliser le Circuit d'intervalle specifique pour chaque seance 
d'entramement. 
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10 CONSEILS 



Pour Rester Motive(e) et Maigrir 

Tour de Bon / 




www.maigrirsansfaim.com 



Par : Roxanne Veilleux 



Mise en garde : Les informations fournies par ce site web ou cette entreprise ne sont pas un substitut a une 
consultation medicale et ne doivent pas etre interpreters comme des conseils ou recommandations medicales. Si une 
douleur, un probleme persiste, contacter votre medecin. Les conseils et menus sur ce site web ne garantissent pas 
que vous obteniez des resultats attendus. Ce site est fourni a titre personnel et informatif seulement. Les 
informations presentes ne doivent pas etre interpreters comme une tentative de prescrire ou de pratiquer la 
medecine. Et en aucun cas ce site ne met en avant des solutions aidant a guerir tout type de problemes de sante 
aigues ou chroniques. Vous devriez toujours consulter un professionnel de la sante avant de prendre toute decision 
concernant votre sante. Le proprietaire de ce site fera les efforts necessaires pour repondre a vos besoins et attentes 
mais ne donne aucune garantie de I'actualite, I'exhaustivite et I'exactitude des informations fournies. Le proprietaire 
de ce site ne sera aucunement tenu responsable de tout dommage de votre dependant a I'egard de toute information 
fournie sur ce site. 



Tous droits reserves. Aucune partie de cette publication ne peut etre reproduite, transmise, transcrite, stockee dans 
un systeme ou traduite en aucune langue, sous aucune forme, par quelque moyen que ce soir sans I'autorisation 
ecrite de I'auteur. 



Vous n'avez pas la permission de copier, redistribuer, revendre, mettre aux encheres ou distribuer autrement des 
exemplaires De 10 conseils pour rester motive(e) et maigrir pourde bon que ce soit en ebook ou papier livre. 



Si vous tentez de mettre en place I'une de ces methodes de distribution de ce ebook ou livre, vous etes en violation 
avec des lois des droits d'auteur et etes passible d'amendes et d'emprisonnement. La violation du droit d'auteur est 
un crime grave avec des amandes a partir de 150 000 $ et plus. II y a possibility d'emprisonnement sur declaration de 
culpabilite. 



Ne prenez pas le risque d'etre confrontes aux problemes juridiques de par la distribution illegale de ce livre. 



D'autre part, vous avez la possibility et la permission d'imprimer 1 exemplaire de ce livre pour votre usage personnel 
ou de copier le fichier PDF de I'ebook en tant que tel ou sauvegarder sur un disque dur ou un CD-ROM pour votre 
utilisation personnelle 
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Remerciement 



Merci de vous etes procure(e) « 10 conseils pour rester motive(e) et maigrir pour de bon» 

Si vous vous etes procure(e) cet ouvrage, peut-etre avez-vous deja essaye de maigrir en 
mangeant mieux, en bougeant plus, en suivant un regime ou une diete, en ayant recours a des 
produits minceurs, en consultant des professionnels comme les nutritionnistes, les 
dieteticiennes, les entraineurs ou encore en faisant la meme chose que votre copin(e) qui 
lui/elle, a perdu du poids rapidement? 

Malheureusement, malgre vos efforts, vous n'etes pas parvenu(e) a atteindre reellement vos 
objectifs de perte de poids ou de condition physique. 

Vous avez suivi correctement (on ne peut tout de meme pas les suivre 100% du temps) les 
portions, les aliments a consommer, ceux a bannir, les associations des aliments, les 
entrainements, la posologie du produit minceur si ou encore les recommandations du 
professionnel que vous avez peut-etre consulte, mais rien a faire! 

Vous avez connu tot ou tard une baisse de motivation et ca y est! C'est reparti pour reprendre 
les mauvaises habitudes alimentaires, arreter de s'entrainer et revoir les kilos si difficilement 
perdus revenir vous hanter. 

Ou encore, vous n'avez pas encore vraiment demarre un processus de perte de poids mais vous 
savez que c'est ce que vous devez faire pour votre sante et votre bien-etre. 

Seulement, vous ne savez pas par ou commencer et vous doutez que vous ayez assez de 
motivation pour demeurer constant dans les changements, pour commencer a integrer ces 
changements dans votre vie, pour recommencer a nouveau (si ce n'est pas la premiere fois que 
vous avez essaye de maigrir), etc. 

Dans «10 conseils pour rester motive(e) et maigrir pour de bon», vous allez retrouver ces 10 
techniques qui vous permettront de trouver et de garder la motivation a son plus haut niveau 
afin de perdre ces kilos pour de bon cette fois-ci et arreter votre combat avec ceux-ci ! 

Je vous souhaite une bonne lecture 

Roxanne © 
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Introduction a la motivation 



La motivation est le facteur #1 du succes pour atteindre non seulement votre objectif de perte 
de poids mais tous les objectifs que vous vous mettez dans votre vie (travail, famille, finance, 
etc). 

La motivation est presente chez tous! 

II n'y a personne qui ne peut pas dire qu'il n'a pas de motivation. 

Certes, il nous arrive a tous de connaitre des diminutions de celle-ci pour diverses raisons, c'est 
tout a fait normal mais la cle du succes, c'est de relever notre objectif, notre defi au lieu 
d'abandonner immediatement et de s'etiqueter le mot «echec» dans le front. 

C'est en foncant et en relevant les defis, meme si vous connaissez une baisse de motivation que 
vous parviendrez a atteindre vos objectifs de perte de poids. 

La motivation est quelque chose que nous pouvons maintenir, entretenir et augmenter! 



II y a quelque temps, j'ai envoye un petit quiz de 10 questions aux abonnes a ma newsletter. 

J'ai constate que la raison principale pour laquelle, les personnes n'avaient pas encore a ce jour, 
atteint leur objectif, c'est a cause du manque, la diminution ou la perte de motivation ou encore 
de « volonte ». 

C'est pourquoi, en voyant ce besoin de ces milliers de personnes, je vous offre cet ouvrage qui 
vous permettra de maintenir et d'augmenter votre motivation dans tout votre processus de 
perte de poids. 

Ainsi, vous pourrez affronter tous les obstacles et defis qui se pointeront sur le chemin de la 
perte de poids et I'atteinte de votre objectif pour reussir une fois pour toute. 

Ce chemin pourrait etre sinueux par moments mais au moins, vous aurez tous les outils en main 
pour les surmonter et reussir car c'est ce que vous allez accomplir! 
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La motivation, c'est quoi au juste ? 

Selon le dictionnaire Larousse, la motivation est : 

• « Ce qui motive, explique, justifie une action quelconque » 

• « Raisons, interets, elements qui poussent quelqu'un dans son action; fait pour 
quelqu'un d'etre motive a agir » (ex : elle n'estpas assez motivee pour s'entrainer) 

La motivation est egalement la composante d'un engagement pour une activite precise comme 
celle de maigrir par exemple ou encore de manger mieux ou de bouger plus. 

« Engagement » est le meilleur mot pour decrire en quoi consiste la motivation. 

Lorsque nous sommes engages, nous avons une parole, un mandat a remplir en quelque sorte. 

La motivation determine le declenchement d'un agissement, d'une direction avec une intensite 
variable et en assure la prolongation jusqu'a I'atteinte de I'objectif ou encore I'interruption, soit 
I'abandon. 



Les 3 composantes essentielles pour maigrir sainement et pour de bon! 

Avant meme de vous donner ces 10 conseils (je vous fais languir encore un petit peu), il est 
important de savoir que les personnes qui ont reussi a maigrir pour de bon et d'atteindre leurs 
objectifs de perte de poids ou de remise en forme ont inconsciemment ou consciemment 
assemblies ces 3 composantes essentielles pour perdre du poids. 



L'alimentation 

Je veux dire ici de s'alimenter plus sainement. 
L'entraTnement 

Bouger le plus possible a tous les jours en vous entrainant, ou en suivant un programme. 
La psychologie 

Se motiver mentalement (tenacite, perseverance) aux changements alimentaires et de vie 
(entrainement), s'encourager et se mettre dans le rythme de cette nouvelle vie que vous 
entreprendrez. 
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Pourquoi perd-on la motivation quand on veut maigrir ? 

Si vous souhaitez perdre du poids, il faut savoir qu'il faut au moins un minimum de motivation 
sans quoi, ce processus pourrait etre ecourte et inefficace. C'est grace a la motivation que nous 
passons a Taction en posant des gestes (mieux manger, bouger plus). Quand elle diminue ou 
s'absente, c'est comme si nous venions de perdre un but, une raison, on se sent mal, notre 
conscience nous parle et on se sent moins energique. 

A la suite du petit quiz de 10 questions dont je vous ai fait allusion plus tot, voici les conclusions 
et vos reponses a savoir pourquoi, les personnes qui veulent maigrir et enfin atteindre leur 
objectif de perte de poids, finissent par abandonner a cause de la perte de motivation : 



• Alimentation trop contraignante ou restrictive 

• Aliments indisponibles 

• Programme d'entrainement trop demandant et exigeant 

• Entrainements ou sports qu'on n'aime pas ou peu 

• Sensation d'etre oblige(e) de manger ceci ou de faire tel entramement 

• Changement dans votre vie (professionnelle, personnelle, familiale, amoureuse) 

• Perte, deuil, separation 

• Deception des resultats 

• Resultats pas assez rapides 

• Augmentation des charges et responsabilites (trop de soucis) 

• Manque de temps pour s'entrainer ou pratiquer un sport 

• Ressources financieres (baisse des revenus et done, I'abonnement peut etre 
interrompu) 

• Un objectif (que vous vous etes donne(e)) irrealiste 

• Manque de soutien, de coaching 

• Manque d'encouragement, de bons commentaires de I'entourage 

• Baisse d'energie 

• Maladie ou problemes de sante 

• Motivation de depart pas sincere 

• Une source de motivation non pour soi mais pour autrui [ex: je veux maigrir pour plaire 
a mon compagnon et non pour gue moi, je sois bien avec mon apparence) 

• Manque de ressources humaines (nutritionnistes, dieteticiennes, entraineurs) 

• Programme alimentaire ou d'entrainement pas ou peu approprie 
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10 conseils pour rester motive(e) et maigrir pour de bon! 



#1 Trouvez une source de motivation 



C'est un point crucial pour perseverer dans vos nouvelles habitudes alimentaires ou sportives et 
ainsi, continuer a tout mettre en oeuvre pour perdre ces kilos. 

II faut vous trouver une source « extreme » de motivation mais ceci etant dit, celle-ci n'est pas la 
meme pour tous car nous avons des besoins, des valeurs et des objectifs differents. 

Voici done une liste de source de motivation. Peut-etre en a-t-il quelques-uns qui pourront 
s'appliquer a vous et si non, vous allez certainement trouver VOTRE propre source de 
motivation : 



• Etre plus beau/belle pour un evenement (Noel, I'ete, un bapteme, un mariage, une 
reunion d'affaire ou familiale, un voyage, pour son anniversaire, etc) 

• Pour reporter les vieux vetements maintenant trop petits 

• Pour se refaire une nouvelle garde-robe 

• Pour porter des vetements « normaux », plus beaux, plus colorees et non grandes tallies 

• Pour etre en meilleure sante physique, mentale et emotionnelle 

• Pour plaire davantage a mon conjoint 

• Pour traiter ou prevenir un probleme de sante qui pourrait vous tuer 

• Pour pouvoir voir mes enfants et petits-enfants grandir 

• Pour ne pas mourir a 40, 50, 60 ou meme 70 ans 

• Pour donner le bon exemple a mes enfants pour ne pas qu'eux aussi, souffrent comme 
j'ai souffert 

• Pour etre « comme tout le monde » 

• Pour arreter de me faire regarder « croche » et me faire juger constamment 

• Pour etre mieux dans ma peau et dans ma tete 

• Pour gagner plus de confiance, d'assurance et de joie de vivre 

• Pour pouvoir porter les vetements que je veux sans gene (ex : maillots de bain) 

• Pour vivre plus longtemps et en meilleure sante 

• Pour m'accepter enfin et m'aimer de nouveau 

• Pour prouver aux autres que je suis capable de maigrir 

• Pour pouvoir manger sans me sentir toujours coupable 

• Pour arreter de me sentir honteuse, genee, de trop, regardee, etc. 

• Pour avoir un compagnon prochainement et etre aime(e) 

• Pour maigrir rapidement pour arreter de souffrir 
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#2 Se donner un objectif realiste 



Chose que je remarque tres regulierement c'est que, lorsqu'une personne decide finalement de 
prendre sa vie en main en perdant du poids, elle se met la barre tres haute des le debut. 

Nombreuses sont les personnes qui me demandent de les aider a perdre 10 kilos en 2 semaines. 

Ou encore de perdre 30 kilos en 30 jours. 

Ces objectifs NE SONT PAS realistes! 

Sachant qu'une perte de poids saine (et done durable) est de 0.5 a 1 kilo/semaine, ces objectifs 
pour qu'ils soient realistes, pourraient etre de perdre 2-3 kilos en 2 semaines ou encore 4 kilos 
en 1 mois, ce qui est une belle perte de poids et en plus, vous risquez vraiment moins de 
reprendre les kilos perdus. 

Vous pouvez bien sur avoir un objectif final comme par exemple de perdre 15 kilos mais il ne 
faut pas n'avoir que cet objectif en tete. 



Vos objectifs ne devraient pas tourner uniquement autour de la perte de poids mais egalement 
autour des progres futurs sur votre alimentation et vos entramements comme par exemple : 

• Manger 1 fruit a tous les jours 

• Manger au moins 1 legume vert par jour 

• Limiter ma consommation de biscuit a 2 biscuits 

• M'entrainer 5 minutes de plus 

• Prendre les escaliers au lieu de I'ascenseur 

• Me tenir un journal alimentaire 

• Trouver 3 bonnes habitudes que j'ai appliquees a chaque jour 

• Etc 



Si vous n'avez qu'en tete le poids, le poids et le poids et que, malheureusement vous ne perdez 
pas assez rapidement (un objectif irrealiste peut-etre?) et bien, la motivation pourrait prendre 
un coup. 

C'est pourquoi, donnez-vous un objectif final ou hebdomadaire realiste mais trouvez-vous 
egalement d'autres petits et grands objectifs touchants autre chose que la perte de poids. 



Page 9 



#3 Commencez des maintenant! 



Lorsqu'une personne a mijote cette decision de perdre du poids, de manger plus sainement ou 
encore de s'entrainer regulierement, c'est qu'elle est enfin prete a faire le saut et a commencer 
a integrer des changements dans sa vie dans le but justement d'atteindre ses objectifs. 

Tout comme les personnes qui souhaitent arreter de fumer, il serait bien de vous fixer une date 
rapprochee (moins de 2 semaines) pour commencer votre nouvelle vie par ces nouvelles 
habitudes de vie. Ainsi, vous allez vous mettre en tete que cette journee approche et vous serez 
plus pret mentalement a faire ces changements. 

Vous pourriez aussi (ce qui serait encore mieux) commencer des aujourd'hui en commencant 
par integrer de petits changements comme par exemple de ne plus manger 2 biscuits au gouter 
mais de les remplacer par du yaourt et un fruit. Toutes les modifications, petites et grandes, 
doivent se faire graduellement afin de bien les integrer dans votre quotidien. 

Pourquoi ne pas vous donner de petits objectifs regulierement comme remplacer votre cafe 
avec 2 cremes et 1 sucre par un cafe avec du lait 1% et sans sucre ? 

Les gros changements dramatiques comme par exemple vous dire de ne plus jamais manger les 
2 desserts que vous prenez generalement dans votre journee pourraient s'averer difficile et les 
risques de perte de motivation et d'abandon seront plus eleves. 

Comme on dit ici, petit train va loin. 

Et n'oubliez pas de ne pas uniquement vous fier au nombre de kilos que vous aurez perdu car ce 
n'est pas toujours la maniere la plus efficace pour connaitre les resultats. 

Utilisez egalement une courbe de taille pour constater la diminution de votre taille, de la 
circonference de vos bras, de vos cuisses, etc. 
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Parlons de cette difficulte. . .et de ses solutions! 



C'est une preoccupation qui revient beaucoup chez les 
femmes qui veulent perdre du poids. Je pense qu 'on a tous 
deja essay e de perdre du poids au moins unefois dans notre 
vie et ce qui arrive dans ces situations-la c'est souvent 
qu 'on a faim. Done comment faire pour eviter d 'avoir faim ? 
Si tu manges les cinq aliments dont je vais te parler ou 5 
types d 'aliments qui coupent reellement la faim et qui 
peuvent t 'aider a ne pas avoir faim pendant que tu cherches 
a perdre de poids. Tu devrais avoir moins faim et ca va 
t 'aider a continuer a suivre ton plan et a maigrir. 



Le premier aliment coupe-faim : 

Les proteines 



Comment et pourquoi 9a aide a ne pas avoir faim? 

Pour deux raisons : 

Parce que 9a coute cher en energie pour digerer les 
proteines : II y a 25% a 30% des calories qui sont 
utilisees juste pour digerer les proteines et en tirer les 
calories. 

Quand tu manges 1 gramme de proteines, tu fais entrer 4 
calories et tu en depenses deja 1 pour digerer ce gramme 
de proteines. C'est ce qu'on appelle la thermogenese 
alimentaire : I 'energie qu 'on depense pour digerer ce 
qu 'on mange. 



Done en fait 1 g. de proteines, 9a fournit « net » 3 calories 
seulement et non 4 — Done deja la c'est interessant. 

4» La deuxieme raison c'est que les proteines, qa. rassasie, 
£a bourre et pour demontrer 9a je vais te parler des 
resultats d'une etude qui a ete publiee en 1999 dans le 
periodique scientifique « Appetite ». Dans le milieu de la 
recherche, on sait depuis assez longtemps que les 
proteines c'est bourrant et que 9a coupe la faim. 



Le titre de 1' etude c'est : « L'effet de 3 diners » 



Cette etude a ete conduite en 1999 par 2 chercheurs 
americains qui ont mesure chez 12 femmes l'impact d'un 
diner riche en glucides, un diner riche en proteines et un 
diner « balance » : un melange des 2. lis ont done 
mesure l'impact sur l'appetit et l'apport energetique lors 
du repas suivant . 

On a donne a ces 12 femmes pour diner un repas liquide. 

• une premiere fois le repas riche en proteines : 
71.5% de l'energie du repas provenait des 
proteines; 

• une deuxieme fois le repas riche en glucides : 99% 
de l'energie du repas provenait des glucides 

• et une troisieme fois le repas melange entre les 
deux 

Done on donnait ces repas liquides-la au diner et on 
regardait quelles quantites de calories que ces femmes-la 
mangeaient au souper. On regardait aussi, on mesurait 



1 Traduction libre de: « The effects of high carbohydrate, high proteins or balanced 
lunch upon later food intake and hunger rating», Latner and Schwartz, Yale 
University, 1999. 



l'appetit de ces femmes-la. On leur demandait aussi de 
dire a quel point elles avaient faim juste avant le souper 

Voici les resultats de 1' etude : 



Les femmes qui avaient mange le repas compose a 99% de 
glucides ont mange 31 % plus de calories— done ont mange 
31 % plus que celles qui avaient mange le repas riche en 
proteines (a 71.5% ). De plus, elles avaient mange 20% 
de plus que le repas « balance » quils appellent, done un 
melange des deux. 




^ Done si je mange juste des glucides— du sucre— 
compare a si je mange 71% de proteines, je vais 
manger 3 1 % plus au repas suivant. 

^> Sous un autre angle : on peut voir un effet de dose- 
reponse: moins il y a de proteines dans le repas, 
plus on mange au repas suivant. Et plus on a faim. 
Done les resultats vont dans le meme sens. Juste 
avant le souper les femmes qui avaient mange un 
diner riche en glucides (a 99%) avaient plus faim 
que celles qui avaient mange un diner riche en 
proteines. 



La morale de cette histoire-la, c 'est que les proteines, ga 
bourre plus et ga augmente la sensation de satiete. Qafait 
qu 'on a moins faim. Comme on le voit dans cette etude-la, 
on a tendance a moins manger. 



Plusieurs autres etudes nous confirment la meme chose (sans 
faire le tour de la litterature scientifique ici) et pour nous, 
nos plans alimentaires en tiennent compte : pour les femmes 
qui s'entrainent c'est bon d' avoir l'apport legerement plus 
eleve en proteines pour aider a raffermir les muscles 



OU TROUVE-T'ON DES PROTEINES? 

• Dans le regne animal : les oeufs, le lait, le fromage, la 
creme, les viandes rouges. Les viandes blanches, les 
volailles et le poisson. 

• Dans les sources vegetales : les legumineuses, les 
noix, les graines, les cereales, les legumes et les 
algues. 

* Les sources vegetales qui en contiennent le plus ce 
sont les legumineuses et les noix, mais les autres, 
specialement les cereales lorsqu'elles sont a grain 
entier, sont une source non negligeable de 
proteines aussi. 
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